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Abstract 
Toddlers usually go through a phase of neophobia. It means that they are suspicious of an-
ything new, including food items that they do not recognize. Food neophobia can follow 
the child into teenage and adulthood if nothing is done to it. Suspicions can usually be re-
duced by increasing knowledge. The aim of the study was to investigate if food and eating 
related suspicions can be influenced by a food education method called Sapere.  
The study was implemented in Jyväskylä, in Aarresaari - kindergarten, that is a part of Tou-
hula - chain. Six children took part in the study, and it was conducted between May and 
October in 2019. The study was a qualitative study where the children were introduced to 
different vegetables and fruits with the help of the Sapere method. Sapere method em-
phasizes the significance of senses when exploring new food items. The children had four 
study sessions during one week where they got to explore two familiar or new fruits or 
vegetables every day with all of their senses. In these study sessions, children got to share 
their emotions, and their facial expressions and gestures were observed to identify suspi-
cion. In addition, the study included observation of eating in the kindergarten, interviews 
with the manager and nannies in the kindergarten and also surveys for the children’s par-
ents.  
The study gave information if food education can have an impact on the development of 
suspicion among toddlers. Food education can have an effect on toddlers’ attitudes espe-
cially if it is started before the neophobic. Nevertheless, food education requires time and 
multiple tasting times, and it should not be applied by forcing the child to do anything.  
In conclusion, it is possible to make an impact on toddlers’ suspicions on food and eating. 
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1 Johdanto 
 
Leikki-ikäisten lasten epäterveellinen syöminen on ongelma Suomessa ja myös 
muualla maailmassa. Leikki-ikäisen suositeltu päiväannos kasviksia ja hedelmiä on 
noin viisi annosta. Vuosina 2003 - 2005 kerätyn tiedon mukaan keskimääräinen 
saanti oli kuitenkin vain kaksi annosta. Kasvisten syönti ei ole ainoa ongelma leikki-
ikäisten ruokatottumuksissa. Suuri ongelma on myös sokerin saanti. Leikki-ikäiset 
lapset syövät päivän aikana useita runsaasti sokeria sisältäviä välipaloja, kuten 
mehuja, jogurtteja ja muroja. Korkea sokeripitoisuus huonontaa ruoan 
ravintoainetiheyttä ja näin ollen vaikuttaa negatiivisesti leikki-ikäisen 
ravitsemukseen. (Leikki-ikäiset 2018.) 
Epäterveelliset ruokailutottumukset johtavat usein ylipainoon ja erilaisiin sairauksiin. 
Vuonna 2018 jo joka neljäs 2 - 16-vuotias poika ja melkein joka viides saman ikäinen 
tyttö olivat ylipainoisia. Lapsuuden ylipaino johtaa useimmiten myös nuoruuden ja 
aikuisuuden ylipainoon, ja vakavasti sairastumisen riski kasvaa entisestään. (Lasten 
ylipaino ja lihavuus on huolestuttavan yleistä – uusi opas lihavuuden puheeksiottoon 
terveydenhuollon ammattilaisille 2019.)  
Leikki-ikäisen lapsen pitäisi syödä enemmän kasviksia, mutta niitä voi olla vaikea 
saada maistumaan, kun lapsi on ennakkoluuloinen kaikkea uutta kohtaan – myös 
ruokaa. Lapsi ei ole nirso, vaan ruokaneofobinen, eli hän kammoksuu uusia ruokia ja 
elintarvikkeita. Tämä on luonnollinen vaihe lapsuudessa, mutta se saattaa jäädä 
haittaamaan syömistä nuoruuteen ja aikuisuuteen asti ja aiheuttaa pahimmillaan 
ravintoainepuutoksia. Ennakkoluuloisuuteen voidaan yleensä puuttua tiedolla ja 
oppimisella, joten miksi ei myös ruokaneofobisen kauden aikana. (Hirvonen 2018.) 
Tämän opinnäytetyön tavoite on selvittää mahdollisuuksia vaikuttaa leikki-ikäisten 
ennakkoluuloiseen suhtautumiseen ruokaa ja ruokailua kohtaan ruokakasvatusmene-
telmiä apuna käyttäen.  
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Ruokakasvatuksen vaikutusta leikki-ikäisten ennakkoluuloihin ruokaa ja ruokailua 
kohtaan tutkitaan päiväkoti-ikäisten lasten keskuudessa. Päiväkotiryhmälle suunni-
teltiin viikon mittainen ruokakasvatuskokeilu, jossa lapsiryhmä pääsi joka päivä tutus-
tumaan kahteen uuteen hedelmään tai vihannekseen. Tämän lisäksi tietoa kartoite-
taan haastattelemalla päiväkodin henkilökuntaa ruokakasvatuksesta, ennakkoluu-
loista ja syömisestä.  
 
2 Tutkimusasetelma 
 
Tutkimusasetelma muodostuu tutkimusongelmasta, tutkimuskysymyksistä, tutkimuk-
sen lähtökohdista, tutkimusotteista sekä aineiston keruusta ja dokumentoinnista. Li-
säksi tutkimusasetelma käsittää tutkimustulosten analysoinnin.  
Tutkimus lähtee ensisijaisesti selvittämään sitä, voidaanko erilaisilla ruokakasvatus-
menetelmillä, ja erityisesti Sapere-menetelmällä, vaikuttaa leikki-ikäisten ennakko-
luuloihin ruokaa ja ruokailua kohtaan sekä muuttamaan heidän ruokailutottumuksi-
aan. Tutkimus keskittyy erityisesti kasviksiin ja hedelmiin. Leikki-ikäiset, eli 2 - 6-vuo-
tiaat, olivat luonnollinen kohderyhmä tutkimukselle, sillä ruoalla on maailmassa suu-
rempi merkitys kuin koskaan ja kun lasten ruokailutottumuksiin vaikutettaan jo var-
haisessa vaiheessa, se voi vaikuttaa myös koko maapallon tulevaisuuteen. tämän het-
ken lasten aikuistuttua maailma on jo täysin erilainen ja ruokailutottumuksilla on 
vielä enemmän merkitystä.  
Lapsuudessa opitut ruokailutottumukset pysyvät usein mukana aikuisuuteen saakka. 
Siksi onkin hyvin tärkeää, että oikeanlaisiin ruokailutottumuksiin kiinnitetään huo-
miota jo aikaisin. Tällä tavoin voidaan ehkäistä sairauksia, kuten korkeaa verenpai-
netta ja diabetesta. Myös ylipainon riski alenee kasvisten kulutuksen myötä. Tällä 
hetkellä lapset syövät suosituksia vähemmän kasviksia ja hedelmiä. (Nyrhinen-Blaz-
quez 2016.) 
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Ylipaino on koko ajan kasvava ongelma, ja nykyään ihminen kuluttaa jo yli 2 900 kilo-
kaloria vuorokaudessa. 1960-luvulla kyseinen kalorimäärä oli vain hieman yli 2 300 
kilokaloria. Maailman väkiluku on tästä kuitenkin tuplaantunut, eli myös kalorimäärä 
moninkertaistunut. Ennusteiden mukaan vuonna 2030 ihminen käyttäisi jo yli 3 000 
kaloria vuorokaudessa. (Hiltunen 2018.)  
Ruokailutottumukset ja ruokavalinnat vaikuttavat myös ympäristöön. Lautasmallin 
mukainen ruokailu on hyvä keino myös kestävään ja ekologiseen ruokailuun. Kun ku-
luttaa enemmän kasviksia kuin lihaa, kuluttaa vähemmän myös ympäristöä. (Ruuan 
ympäristövaikutukset n.d.) 
 
2.1 Tutkimusongelma ja -kysymykset  
Tutkimusongelma on jokaisen tutkimuksen lähtökohta. Tutkimusongelmalla tarkoite-
taan ongelmaa, johon tutkimuksessa on tarkoitus löytää vastaus tai vastauksia. Tutki-
musongelmasta johdetaan tutkimuskysymys tai -kysymykset, joihin etsitään vas-
tausta. Tutkimusongelma myös määrittelee, minkälainen tutkimusasetelma tulisi ky-
seiseen tutkimukseen valita, eli miten ja minkälaista aineistoa tutkimukseen tarvitaan 
ja kuinka tätä aineistoa analysoidaan. (Tutkimusongelmat ja -tehtävät sekä hypotee-
sit n.d.) 
Tutkimuksen tarkoitus oli selvittää, voiko leikki-ikäisten ennakkoluuloisuuteen ruokaa 
ja/tai ruokailua kohtaan vaikuttaa ruokakasvatusmenetelmien keskuudesta valitun 
Sapere-menetelmän avulla. Jatkotutkimuskysymykseksi muodostui, ’miten leikki-
ikäisten ennakkoluuloisuuteen ruokia ja/tai ruokailua kohtaan voidaan vaikuttaa’.  
 
2.2 Kvalitatiivinen tutkimus 
Tutkimusote tässä tutkimuksessa oli kvalitatiivinen, eli laadullinen. Kvalitatiivinen tut-
kimusote tarkoittaa sitä, että tutkittaessa käsitellään asioita, joita ei voi muuttaa nu-
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meraaliseen muotoon. Näihin asioihin lukeutuvat esimerkiksi mielipiteet, haastatte-
lut ja asioiden merkitykset. Laadullinen tutkimus liittyy aina jollain tavalla elämys-
maailman tutkimiseen. Kvalitatiivinen tutkimus on yleensä myös aineistolähtöistä, 
kun kvantitatiivinen, eli määrällinen tutkimus perustuu useammin teoriaan. (Saara-
nen-Kauppinen & Puusniekka 2006a.)    
Kvalitatiivinen ja kvantitatiivinen tutkimus eroavat toisistaan myös muilla osa alueilla. 
Kvantitatiivisella tutkimuksella pyritään saamaan uutta teoriaa ja puhdasta faktaa. 
Määrällinen tutkimus on yleensä lukuja ja tietoja, joita voi mitata. Laadullisen tutki-
muksen tarkoitus on mittaamisen sijaan keskittyä kuvailemaan tutkittavaa aihetta. 
(Määrällisen ja laadullisen tutkimuksen välinen ero n.d.) 
Kvalitatiivinen tutkimus suoritetaan useimmiten haastatteluina, tapaustutkimuksina, 
kohderyhmätutkimuksina tai havainnoivina tutkimuksina. Ennen kvalitatiivisen tutki-
muksen tekemistä pitää perehtyä tutkittavaan aiheeseen, sillä on tärkeä tietää, min-
kälaista tietoa lähtee tutkimuksella etsimään. Tutkimus aloitetaan siis sillä, että pe-
rehdytään jo nykyiseen tietoon ja teoriaan. Vasta sen jälkeen voidaan lähteä kerää-
mään aineistoa. Tietoa aiheesta pitää olla etukäteen, koska haastatteluja varten pitää 
osata muodostaa oikeita haastattelukysymyksiä ja havainnoivaa tutkimusta varten 
selvittää, mitä asioita tulisi havainnoitavista ihmisistä havainnoida. (Laadullisen tutki-
muksen tekeminen n.d.) 
Syitä kvalitatiivisen tutkimusotteen valitsemiseen oli useita, mutta tärkein syy oli eh-
dottomasti se, että lapsille tehtävässä tutkimuksessa on haastavaa saada minkään-
laista kvantitatiivista tutkimusmateriaalia. Lisäksi ottaen huomioon tutkimuksen pai-
notuksen psyykkiseen kehitykseen ja siihen liittyviin muutoksiin, on kvantitatiivisten 
otteiden käyttäminen lähestulkoon mahdotonta. Myös aistinvaraisuuden suuri mer-
kitys koko tutkimuksessa vaikutti tutkimusotteen valikoitumiseen. 
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2.3 Aineistonkeruumenetelmä 
Tutkimus suoritettiin ruokailun havainnointitilanteena, osallistuvina havainnointitilai-
suuksina sekä ryhmähaastatteluna lasten kanssa työskenteleville. Tilaisuuksia oli kai-
ken kaikkiaan neljä kappaletta, kukin noin 30 minuuttia kestoltaan.  
Aineistonkeruumenetelmä oli havainnointi. Tutkimusmenetelmänä havainnointi on 
arkielämän havainnointia systemaattisempaa, ja tarkoituksena on kerätä käyttökel-
poista tietoa. Havainnointi on jaoteltavissa osallistuvaan ja ei-osallistuvaan havain-
nointiin; tämä tutkimus tehtiin osallistuvaa havainnointia käyttäen. Osallistuva ha-
vainnointi on pelkkää havainnointia monipuolisempi aineistonkeruumenetelmä, sillä 
pelkkään havainnointiin ei liity vuorovaikutusta tutkijan ja tutkittavan välillä, vaan 
tutkija ainoastaan tekee havaintoja esimerkiksi haastateltavan ilmeissä ja eleissä. Ei-
osallistavassa havainnoissa tutkija ei myöskään osallistu tutkimuksen etenemiseen, 
vaan keskittyy pelkästään havainnointiin. Ei-osallistuva havainnoija saattaa olla pii-
lossa tutkimukseen osallistuvilta, eivätkä tutkittavat ole tietoisia siitä, että heitä ha-
vainnoidaan myös tilanteen ulkopuolelta. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 
2006b.) 
Osallistuvassa havainnoinnissa tutkijalla on aktiivinen rooli tutkimuksen etenemi-
sessä, ja jo tutkijan läsnäolo saa vaikuttaa tutkimuksesta saataviin tuloksiin. Tutkija 
on tutkimuksessa mukana sekä tutkijana että tutkimukseen osallistujana, ja samalla 
kuljettaa tutkimustilannetta eteenpäin. Osallistuvan havainnoijan on osattava lukea 
havainnointitilanteessa myös katseita, ilmeitä, eleitä ja kosketuksia pelkkien sanojen 
lisäksi. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006c.)   
Havainnointi on vaativa aineistonkeruumenetelmä, sillä silloin tutkijalla täytyy olla jo 
kattavasti tietoa tutkimastaan aiheesta, jotta hän osaa etsiä oikeita asioita myös ha-
vainnointitilanteessa. Lisäksi havainnointi perustuu ihmisen tekemään arvioon, joka 
ei ole absoluuttinen. Ihmiset näkevät ja kokevat asioita eri tavoin, mikä mahdollistaa 
sen, että havainnoinnissa saattaa tulla virheitä. (Mt.) 
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Havainnoinnin tueksi jokainen havainnointitilaisuus äänitettiin, jotta niihin pystyttiin 
palamaan myös jälkikäteen.  
Havainnointi valittiin aineistonkeruumenetelmäksi sen takia, että lapsilta on vaikea 
saada vastauksia esimerkiksi kysymyslomakkeen avulla. Osalla tutkimukseen osallis-
tuneista lapsista oli ongelmia puheen tuottamisessa ikänsä puolesta, ja myös muuten 
lapsen on hankalampaa muodostaa ajatuksistaan sanoja. Havainnoinnin avulla lap-
sista pystyttiin ottamaan huomioon myös ilmeitä ja eleitä, jotka kertoivat olennaista 
tietoa suhtautumisestaan ruokaan.  
Tutkittavat lapset määräytyivät viime kädessä sen mukaan, ketkä saivat vanhemmil-
taan luvan osallistua tutkimukseen.  
 
2.4 Analyysimenetelmä 
Kvalitatiivisen, eli laadullisen tutkimuksen tekeminen alkaa teoriaan perehtymisellä. 
Tämä tarkoittaa, että myös aineiston analyysi alkaa jo siinä vaiheessa, kun teoriaa ja 
aineistoa aletaan keräämään. Aineistoa myös analysoidaan koko ajan tutkimuksen 
edetessä ja teoriapohjaa koottaessa. (Laadullisen analyysi ja tulkinta n.d.) 
Tässä opinnäytetyössä aineistoa analysoitiin kvalitatiiviselle tutkimukselle tyypilliseen 
tapaan sisällönanalyysin kautta. Sisällönanalyysi on tekstianalyysia, mikä tarkoittaa, 
että käytettävä aineisto on tekstiä tai muutettu tekstiksi. Siinä tutkittava aineisto tii-
vistetään, jotta siitä voidaan tutkia tutkittavien aiheiden ja asioiden yhteyksiä, merki-
tyksiä, syitä ja seurauksia. Sisällönanalyysi voi olla induktiivista eli aineistolähtöistä, 
deduktiivista eli teorialähtöistä tai abduktiivista eli teoriaohjaavaa. Tässä opinnäyte-
työssä käytössä oli teorialähtöinen analyysi. (Tiedon analysointi n.d.; Saaranen-Kaup-
pinen & Puusniekka 2006d.) 
Teorialähtöisessä analyysissa tutkimuksen analyysi perustuu nykyiseen tietoon. Tämä 
tieto toimii valmiina mallina tutkimukselle, ja uuteen tutkimukseen liittyy useimmi-
ten mallin testaaminen uudessa yhteydessä esimerkiksi uudelle kohderyhmälle. (Saa-
ranen-Kauppinen & Puusniekka 2006e.) 
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Teoriapohjainen sisällönanalyysi valittiin sen takia, että aiheesta oli saatavilla paljon 
tietoa, joka kuitenkin oli keskenään hyvin samankaltaista. Lisäksi teoria oli jo pätevää, 
eikä sitä varsinaisesti tarvittu lisää. Uutena ulottuvuutena tässä tutkimuksessa oli kui-
tenkin ennakkoluulottomuus ja sen yhdistäminen aiempaan tietoon ja faktaan.  
 
2.5 Reliabiliteetti ja validiteetti  
Reliabiliteetti tulee suoraan englannin kielen sanasta ’reliability’, mikä tarkoittaa tut-
kimuksen luotettavuutta. Käytännössä se tarkoittaa, onko tutkimus toistettavissa 
myöhemmin uudestaan samoilla tuloksilla vai onko kyse vain satunnaisista tuloksista. 
Reliabiliteettia voidaan perustella toistamalla tutkimusta ja näin pienentämällä virhe-
marginaalia. (Hiltunen 2009.) 
Validiteetti sen sijaan tarkoittaa tutkimuksen pätevyyttä. Sekin johdetaan englannin 
kielestä, sanasta ’validity’. Validiteetti kertoo, kuinka hyvin käytetyt tutkimusmene-
telmät tukevat tutkittavaa asiaa, eli kuinka hyvin menetelmät ja tutkittavat asiat sopi-
vat yhteen. Validiteetin voi sanoa olevan hyvä silloin kuin tutkimuksella on sopiva 
kohderyhmä ja tälle kohderyhmälle esitetään oikeat kysymykset. (Mt.) 
Tutkimuksen sekä luotettavuutta että pätevyyttä puoltaa oikean kokoinen otos, joka 
on valittu oikein, sekä se, että kysyttävät kysymykset ovat valittuun aiheeseen sopi-
vat (Heikkilä, 2014). 
 
2.6 Eettisyys  
Tutkimuksen tekemiseen lupaa pyydettiin monelta taholta. Ensimmäinen lupa on ky-
sytty tutkimuksen mahdollistavalta päiväkodilta. Koska kyseessä on ketju päiväko-
teja, lupaa kysyttiin niin kyseisen päiväkodin johtajalta kuin ketjun tutkimuksia hoita-
valta henkilöltäkin. Heidän puolestaan tutkimuksen tekemiseen kuului myös tutki-
mussuunnitelma ja salassapitositoumus, jotka toimitettiin ennen tutkimuksen aloitta-
mista. Sen jälkeen lupaa tutkimukseen kysyttiin lasten vanhemmilta (Liite 2). Lakikin 
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tätä edellyttää, sillä lain mukaan alaikäinen lapsi on huoltajiensa vastuulla, ja juuri 
huoltajien tulee päättää, mitä lapsi saa tai ei saa tehdä. (Pekkarinen 2018.) 
Kuitenkaan ei ole oikein pakottaa huoltajan suostumuksesta huolimatta siihen halua-
matonta lasta tutkimukseen. Se sotii myös Sapere-menetelmän arvoja vastaan, sillä 
siihen ei kuulu pakottaminen mihinkään, mitä lapsi ei halua. (Koistinen & Ruhanen 
2009, 9.) 
 
2.7 Aarresaaren päiväkoti  
Aarresaaren päiväkoti on Touhula-ketjuun kuuluva päiväkoti Jyväskylässä. Päiväkodin 
arkeen kuuluvat seikkailut, ja ympäristöstä löytyy mahdollisuuksia monenlaiseen har-
rastamiseen. Päiväkodin arvoihin kuuluu luonnon arvostaminen, ja lasten kanssa käy-
dään usein liikkumassa ulkona ja ihmettelemässä asioita. Toimintaan kuuluvat myös 
muut retket, tarinat ja tutkimiseen innostaminen. Samassa rakennuksessa toimii 
myös esikoulu, ja ala-aste löytyy samasta pihapiiristä. (Touhula Aarresaari, Jyväskylä 
n.d.) 
 
 
3 Leikki-ikäisen lapsen maailma 
 
Leikki-ikä on ihmisen kehityksessä vauvaikää seuraava vaihe. Leikki-ikäiseksi määri-
tellään kaikki noin 2,5-vuotiaasta aina kuusivuotiaaseen asti. (Valtonen 2017, 89.) 
Leikki-iässä lapsi kehittyy lyhyellä aikavälillä merkittävästi. Lapsi kasvaa fyysisesti ko-
koa, saa enemmän voimaa ja oppii juoksemaan, hyppimään ja kiipeämään. Myös mo-
toriikka – erityisesti hienomotoriikka – kehittyy paljon. Kognitiivisella tasolla puhe ke-
hittyy ja lapsesta alkaa tulla ’minä’. Lapsi etsii rajojaan ja pohtii vaihtoehtoja. Leikki-
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ikään kuuluu isona osana itsenäistyminen, sillä lapsi oppii syömään itse, käymään itse 
vessassa ja tekemään pieniä askareita ilman apua. (Toddler (2-4 years) n.d.) 
Väestölle laaditaan ravitsemussuosituksia, joiden avulla ihmisten on helpompi syödä 
terveellisesti ja ympäristöystävällisemmin. Ravitsemussuosituksia laaditaan niin kan-
sallisesti kuin maailmanlaajuisestikin. Suomessa ravitsemussuositukset laatii maa- ja 
metsätalousministeriön alla toimiva Valtion ravitsemusneuvottelukunta. Suosituksia 
päivitetään aina tarvittaessa, esimerkiksi kansanterveydellisen tilanteen niin vaa-
tiessa tai uuden tutkimustiedon myötä. Tämänhetkinen ravitsemussuositus on vuo-
delta 2014. Ravitsemussuosituksia laaditaan myös eri ihmisryhmille, jotta heidän eri-
tyistarpeensa tulisivat huomioiduiksi. Näitä erityisryhmiä ovat muun muassa ras-
kaana olevat, lapset ja nuoret, ikääntyneet ja erityisruokavalioita noudattavat. (Ravit-
semussuositukset 2019; Ravitsemus- ja ruokasuositukset 2019.)   
Ruokakasvatukselle ei ole yhtä oikeaa määritelmää. Ruokakasvatusmenetelmiä on 
monenlaisia, ja periaatteessa kaikkea ruoan ja kasvattamisen yhdistämistä voi kutsua 
ruokakasvatukseksi, vaikkei sille olisikaan virallista nimeä. Ruokakasvatuksella pyri-
tään opettamaan lapselle ruokailuun liittyviä asioita, kuten ruokakulttuuria, terveel-
listä ruokavaliota tai ruoanlaittoa. Kaksi yleisesti Suomessa käytettyä ovat Sapere-
menetelmä sekä päiväkodeille suunnattu Makuaakkoset-diplomi. Makuaakkoset-dip-
lomi myönnetään sellaisille päiväkodeille, jotka edistävät ruokailua omassa ympäris-
tössään niin ravitsemuksellisesti, kasvatuksellisesti kuin ekologisestikin. Diplomin päi-
väkodille myöntää Ammattikeittiöosaajat. Makuaakkoset-diplomi kannustaa kohotta-
maan päiväkotiruokailun arvostusta ja tehdä siitä koko päiväkodin yhteistä toimintaa. 
Päiväkodissa – kuten myös kotona – syötävä ruoka on kuitenkin tärkeä osa jokaisen 
päiväkotilapsen päivää, ja kaikkea tätä voi pitää ruokakasvatuksena. (Makuaakkoset-
diplomi n.d.) 
Sapere-menetelmä tarkoittaa aisteihin perustuvaa ruokakasvatusta. Sana ’Sapere’ 
on johdettu latinan kielestä, ja karkeasti se tarkoittaa maistaa, tuntea ja olla rohkea. 
Sapere-ruokakasvatusmenetelmä pohjautuu aistiperäisiin kokemuksiin ruoan parissa. 
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Siihen kuuluvat uusiin ruokakokemuksiin kannustaminen ja tutustuminen koko lap-
sen kehityskaaren aikana. (Koistinen & Ruhanen 2009, 9.) 
Valikoivaan syömiseen lapsuudessa vaikuttaa usein ruokaneofobia. Neofobia tarkoit-
taa uusien asioiden pelkoa ja ruoka-etuliitteellä sen merkitys on uusien tai vieraiden 
ruokien pelko. Ruokaneofobia on ihmiselle primitiivinen selviytymisrefleksi, sillä aina 
kaikki tarjolla oleva ruoka ei ole ollut turvallista syödä. Lapsen neofobinen kausi alkaa 
yleensä 2 - 3-vuotiaana, ja siihen yleensä liittyvät voimakkaimmin vieraat hedelmät, 
kasvikset ja kala. (What Is Food Neophobia? n.d.) 
 
3.1 Leikki-ikäisen kehitys  
3.1.1 Fyysinen kehitys  
Fyysinen kasvu tarkoittaa koko kehon kasvamista. Ihminen kasvaa aina hedelmöitty-
misestä aikuisuuteen saakka. Fyysinen kasvu on lapsena hyvin nopeaa. Siihen vaikut-
tavat niin fyysinen kasvuympäristö kuin perintötekijätkin. Vastasyntyneenä lapsi on 
keskimäärin 50 senttimetriä pitkä, mutta ensimmäisen elinvuoden aikana lapsi kas-
vaa pituutta jopa 24 senttimetriä. Sen jälkeen pituuskasvu tasaantuu, ja aina teini-
ikään saakka pituutta tulee yleensä 6 senttimetriä vuodessa. (Karling, Ojanen, Sivén, 
Vihunen & Vilén 2008, 121.) 
Syntyessään vauva painaa noin 3 500 grammaa. Ensimmäisten päivien aikana vauvan 
paino tyypillisesti putoaa jopa 10 prosenttia, mutta noin viikko syntymisen jälkeen 
lapsi on samassa painossa kuin syntyessään. Sen jälkeen painonnousu on nopeaa; 4 - 
5 kuukauden aikana vauva tuplaa painonsa, ja ensimmäisen vuoden aikana sen pitäisi 
kolminkertaistua. (Mt. 121.) 
Hampaiden kehitys on olennainen osa leikki-ikäisen lapsen kehitystä. Lapsella on syn-
tyessään kaikki hampaat olemassa, mutta ensimmäiset maitohampaat puhkeavat 
yleensä 6 - 12 kuukauden iässä. Ensimmäiset maitohampaat ovat yleensä etuham-
paita. Noin kaksivuotiaana puhkeavat viimeiset maitohampaat, jotka ovat poskiham-
paat. Rautahampaat lähtevät puhkeamaan noin 6-vuotiaana, ja pysyviksi hampaiksi 
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kaikki ovat vaihtuneet noin 12 vuoden iässä. (Anatomy and development of the 
mouth and teeth n.d.) 
3.1.2 Motorinen kehitys 
Motorinen kehitys tarkoittaa liikkeen kehitystä. Se on olennainen osa kaikkea kehi-
tystä ja voi alkaa vasta sen jälkeen, kun keho on valmis ottamaan vastaan uusia tai-
toja liikkeiden suhteen. Ensimmäinen vaihe motorisessa kehityksessä liittyy senso-
motoriikkaan ja reflekseihin. Senso-alkuliite viittaa aisteihin perustuvaan motoriik-
kaan ja kehitykseen. Vastasyntynyt lapsi pystyy aistimaan jo paljon. Hän tunnistaa ää-
niä ja muutoksia niissä, näkee valoisuutta ja ilmeitä – myös perusvärit vauva erottaa 
jo melko nuorena. Tuntoaisti lapsella on todella pitkälle kehittynyt, ja sitä tukee jat-
kuva fyysinen kosketus esimerkiksi äidin kanssa. Vastasyntynyt maistaa perusmaut, 
mutta suosii makeaa, hajuaisti sen sijaan on melko kehittymätön. (Karling, Ojanen, 
Sivén, Vihunen & Vilén 2008, 124.) 
Hienomotoriikka tarkoittaa pienten lihasten hallintaa. Hienomotorisen kehityksen 
vaihe alkaa jo kaksikuukautisella lapsella. Tähän asti vauvalla on synnynnäinen ref-
leksi tarttua lähestulkoon mihin vain hänelle ojennettuun. Tässä iässä refleksi alkaa 
kuitenkin hävitä ja korvautua tahdonalaisilla tarttumis- ja irroittamisliikkeillä. Jo yh-
deksän kuukauden iässä lapsi on kykenevä käyttämään sormiaan poimimiseen ja esi-
merkiksi pinsettiotteeseen. Tästä alkaa opettelu esimerkiksi syömiseen itsenäisesti. 
(Mt. 128.) 
Yksivuotiaana lapsi osaa jo juoda mukista ja puolitoistavuotiaana kuljettaa ruokaa 
kohti suuta lusikalla. Lapsi opettelee hienomotorisia taitoja leikkimällä, sillä leikki 
kuuluu isona osana lapsen elämään. (Mt. 128.) 
4 - 5-vuotiaana lapsen liikkeet voimistuvat, ja liikkuminen saattaa saada olla välillä 
hyvinkin riehakasta ja uhkarohkeaa. Lisäksi silmän ja käden yhteistyö paranee selke-
ästi. Lasta kiinnostaa tämä uusi ulottuvuus, joka tuo tullessaan täysin uusia kykyjä.  
Näiden kykyjen kehittymistä voidaan ruokkia esimerkiksi askartelupuuhilla; helmien 
pujottelu, erilaisten massojen muovaaminen ja värittäminen ovat tässä vaiheessa 
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erinomaisia keinoja kehittää leikki-ikäisen motorisia taitoja, mutta myös hillitä liian 
riehakasta liikuntaa. (Jarasto & Sinervo 1997, 55.) 
3.1.3 Psyykkinen kehitys  
Noin 3-vuotias lapsi aloittaa ensimmäisen itsenäistymisvaiheen. Siihen kuuluu 
yleensä uhmaamista ja vanhemman auktoriteetin kyseenalaistamista. Lapsi huomaa, 
että maailmassa on tarjolla hänelle vaihtoehtoja, eikä hänen tarvitse tyytyä vain yh-
teen asiaan. Kaikki vaihtoehdot ovat tässä iässä kiinnostavia, eikä lapsi osaa itse miel-
tää, mikä vaihtoehdoista olisi paras tai järkevin. (Jarasto & Sinervo 1997, 40.) 
Olennaisesti tähän ikäkauteen kuuluu myös puheen kehitys. Leikki-ikäinen lapsi ha-
luaa opetella puhumaan, ja tekee sitä kyselyn kautta. Puhutaan niin sanotusta kysely-
kaudesta. Puheessa yleistyvät ensimmäisenä nimet ja tekemistä tarkoittavat sanat. 
Sen sijaan paikkaa tai aikaa merkitsevät sanat ovat vaikeita, ja niissä tarvitaan paljon 
harjoittelua. (Mt. 44 - 45.) 
4 - 5-vuotiaan lapsen uhma katoaa yhtä nopeasti kuin se on saanut alkunsakin. Uhma 
väistyy, mutta lapsi on ottanut jo askelia itsenäisempään versioon itsestään. Tässä 
vaiheessa lapsen yhteistyökyky ja keskeinen ymmärrys paranee. Tämän ikäinen lapsi 
ymmärtää hyvin jo puhetta ja perusteluita. Oppimisen kannalta on tärkeää, että lasta 
muistetaan kannustaa ja kehua, kun hän on tehnyt oikein. 4 - 5-vuotiaalle on myös 
hyvä opettaa rajoja ja niiden merkitystä. (Mt. 46 - 48.) 
4 - 5-vuotias lapsi on hyvin minäkeskeinen, mutta kaipaa samalla myös ikätoverei-
densa seuraa. Minäkeskeisyys aiheuttaa sen, että lapsi haluaisi omistaa ja omia kai-
ken näkyvillään olevan. Se saattaa aiheuttaa riitoja muiden lasten kanssa. Myönteis-
ten kokemusten kautta lapsi oppii jakamaan ja leikkimään sovussa tavaroita ja leluja 
toiselle lainaten. Myös toisen tarpeiden huomioon ottaminen helpottuu, ja minäkes-
keisyys jää ajoittain syrjään. (Mt. 49 - 50.) 
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3.2 Leikki-ikäinen ja ruoka  
Lapsen luontaiseen kehitykseen kuuluu ennakkoluulojen ja pelkojen kehittyminen. 
Pelko uusia ruokia kohtaan saa alkunsa yleensä noin kahden vuoden iässä. Sen päät-
tyminen on yksilökohtaista, mutta se saattaa jatkua jopa kuusivuotiaaksi asti. Lähtö-
kohtaisesti peloista päästään irti toistoilla ja useilla maistamiskerroilla. Lasta kannus-
tetaan maistamaan uutta ja kehutaan maistamisen ollessa onnistunutta. (Hielm, Vir-
tanen, Fogelholm, Huttunen, Jallinoja, Lahti, Lahti-Koski, Laitinen, Manninen, Misi-
kangas, Männistö, Pihlanto, Sarlio, Schwab, Suomi & Särmälä 2018, 17.)  
Pelko uusien asioiden kokeilemisesta, eli neofobia, on vahvimmillaan 2 - 3-vuotiailla 
lapsilla. Syntyessään lapsella ei ole valmiuksia suhtautua ruokaan niin negatiivisesti 
kuin positiivisestikaan, mutta on kuitenkin todistettu, että pieni lapsi kokee makean 
yleensä mieluisimmaksi mauksi. Se saattaa johtua siitä, että makeat juomat ja ruoat 
eivät luonnossa useinkaan ole olleet myrkyllisiä tai vaarallisia. Luonnostaan lapsi 
myös pyrkii karttamaan happamia makuja, kuten sitrushedelmiä tai kirpeitä marjoja, 
sillä luonnosta löydettynä ne ovat usein myrkyllisiä. Vastasyntynyt ei maista suolaista 
vielä ollenkaan, vaan suolaisen maistamiskyky kehittyy noin puolen vuoden iässä. 
Suolainen maku on kuitenkin yleensä lapselle mieluinen. Myös rasvaiseen ruokaan 
lapsi kasvaa myöhemmin. (Koistinen & Ruhanen 2009, 8; Hale 2018.) 
Ruokamieltymysten kehittyminen alkaa jo ennen lapsen syntymää, ja ne muokkaan-
tuvat ihmisen koko elämän ajan. Ruokamieltymysten kehittymiseen vaikuttaa syn-
nynnäiset tekijät, ympäristön vaikutus sekä oppiminen. Varsinkin nuoruudessa ja ai-
kuisuudessa oppiminen aiheuttaa sen, että tahtoo syödä terveellisemmin ja itselle 
parempaa ravintoa. (Mt.) 
Myös imetyksellä on vaikutusta ruokailu- ja makutottumuksiin. Äidit, jotka syövät 
enemmän hedelmiä imettämisen aikana, lisäävät todennäköisyyksiä siihen, että lapsi 
pitää myös itse enemmän hedelmistä. (Mt.) 
Ruokaneofobia saattaa joillain lapsilla esiintyä vakavanakin. Ruokaneofobia alkaa 
yleensä silloin, kun lapsi siirtyy pois imeväisyydestä kiinteeseen ruokaan ja varsinkin 
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siinä vaiheessa, kun lapsi aloittaa totuttelun samaan ruokaan muun perheen kanssa. 
Taipumus vältellä uusia ruokia on yleensä perinnöllinen ja köyhät ruokailutottumuk-
set siirtyvät helposti sukupolvelta toiselle. Useimmiten ruokaneofobian kohteeksi 
joutuvat vieraat hedelmät ja kasvikset sekä kala. Ruokaneofobia saattaa johtaa liian 
yksipuoliseen ravintoon ja näin ollen myös erilaisiin puutostiloihin. Puutteet ravitse-
muksessa varsinkin lapsuudessa voivat aiheuttaa viivästyksiä kehityksessä, hidastaa 
kasvua tai jopa masennusta tai syömishäiriöitä myöhemmällä iällä. Yleisesti ottaen 
ruokaneofobiset lapset eivät syö tarpeeksi hedelmiä ja kasviksia. (Hirvonen 2018.) 
Ruokaneofobiaa ei tule sekoittaa nirsoiluun. Nirso ihminen välttelee sellaisia ruokia ja 
ruoka-aineita, joista ei pidä tai joita pitää itselleen haitallisina. Ruokaneofobia sen si-
jaan kohdistuu aina uutta ruokaa tai ruoka-ainetta kohtaan. (Nykymaailmassa neofo-
bia voi aiheuttaa ravitsemuksellista haittaa 2006.) 
Nirsoilun ja ruokaneofobian lisäksi lapsella voi olla muitakin syitä vältellä joitakin 
ruoka-aineita. Lapsella on aikuista herkempi makuaisti, joka aiheuttaa sen, että jotkut 
ruoat, jotka aikuisesta saattavat tuntua jopa mauttomilta, tuntutuvat lapsen suussa 
voimakkaan mausteiselta. Lisäksi leikki-ikäisellä lapsella on usein tarve kokeilla rajo-
jaan ja kehittää omaa persoonaansa. Siihen lapsi saattaa helposti kytkeä vanhempien 
tarjoamat vieraat ruoka-aineet, ja kieltäytyä syömästä vain uhmaamisen tähden. 
Nämä syyt eivät liity ruokaneofobiaan tai nirsoiluun, ja menevät yleensä itsestään 
ajan myötä ohi. (Kutner 2018.) 
Varsinkin ruokaneofobinen lapsi voidaan opettaa pelosta pois. Se vaatii kuitenkin kär-
sivällisyyttä, ja monet eivät jaksa viedä prosessia loppuun asti. (Mt.) 
Uusi ruoka-aine ei muutu tutuksi ja helposti lähestyttäväksi heti, vaan lapsen on 
maistettava uutta ruokaa noin 15 - 20 kertaa ennen kuin se tuntuu tutulta. On myös 
osoitettu, että lapsi valitsee todennäköisemmin jotain ruoka-ainetta myöhemmin, jos 
sitä on ollut tarjolla monta kertaa. Vierasta ruoka-ainetta kannattaa tarjota jonkun 
tutun ja mieluisen ruoka-aineen rinnalla, sillä silloin kokemus on lapselle helpompi ja 
mieluisampi, ja hän maistaa todennäköisemmin myös uutta ruokaa. (Mt. 8.) 
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Pelkoja ja ennakkoluuloja voidaan lähteä lieventämään aikuisen esimerkillä ja ruoka-
kasvatuksella. Aikuisten syödessä lapsen kanssa samaa ruokaa, saattaa myös lapsen 
suhtautuminen epäilyttävään ruokaan muuttua. Aistien kautta ruoka-aineisiin tutus-
tuminen saa ruoan epäilyttävyyttä kaikkoamaan ja ruokaa kohtaan syntyy mielenkiin-
toa. (Mt. 8.)  
Uusien ruokien kokeilemisessa on joitakin ohjenuoria. Usein lasta lähdetään totutta-
maan uusiin makuihin lahjonnan kautta: ”jos syöt nätisti x-ruoan, saat herkun y”. Se 
ei kuitenkaan ole kestävä tapa opetella uusia makuelämyksiä. Myöskään lasta ei tulisi 
kiristää tai pakottaa uuden ruoan totuttelun yhteydessä. Aikuisen tehtävä on tehdä 
maistamishetkestä mukava ja miellyttävä lapselle. Uusiin ruokiin tutustumiseen kan-
nustetaan ja ruokapöydässä pidetään positiivinen ilmapiiri. Aikuinen kuitenkin päät-
tää, mitä syödään tai maistetaan, ja lapsi päättää sitten itse sen, kuinka paljon syö – 
jos syö ollenkaan. (Mt. 8 - 9.) 
 
3.3 Leikki-ikäisen ruokailu  
Ruokailu ja syöminen kuuluvat jokaisen ihmisen päivään aivan vauvasta lähtien. Vas-
tasyntynyt lapsi elää ensimmäiset kuukautensa äidinmaidolla tai muulla siihen rin-
nastettavalla korvikkeella. Pienelle lapselle tarjotaan äidinmaidon lisäksi muuta syö-
tävää viimeistään kuuden kuukauden iässä. Lapselle tarjotaan ensimmäisenä hienoja 
soseita. Näitä lähdetään pikkuhiljaa karhentamaan, kunnes päädytään täysin kiinte-
ään ruokaan. Imetystä lapsesta riippuen jatketaan osittaisena noin vuoden ikäiseksi, 
tai pidempään perheen niin tahtoessa. (Hielm ym. 2018, 16.) 
Ensimmäiset hampaat lapselle puhkeavat noin 6 - 8 kuukauden iässä. On tyypillistä, 
että ensimmäiset puhkeavat maitohampaat ovat etuhampaat. Ravinnolla on suuri 
vaikutus hampaiden kehittymiseen. (Karling ym. 2008, 123.) 
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Jo yksivuotiaalle ruokailua sanoitetaan ja ruokia nimetään, jotta lapsi kehittäisi itsel-
leen myös ruokasanastoa. Soseita lapsi voi opetella syömään jo itse, ja hienomotoris-
ten taitojen kehittyessä lapsen annetaan opetella myös juomista ja syömistä koko-
naan itse. Sormiruokailua suositellaan. (Mt. 16.)  
Kolmevuotias lapsi syö jo mielellään itse, ja opettelee ruokailuvälineiden käyttöä sekä 
leivän voitelemista itse. Rutiinit ovat tärkeitä, ja useimmiten ruokailu sujuu jo ongel-
mitta. Tämän lisäksi lapsen ruokasanasto lisääntyy; siihen tulee mukaan kohteliai-
suussanat, kuten ’kiitos’ ja ole hyvä’. Kolmevuotias on kykeneväinen pieniin ruoan-
valmistustehtäviin ja osallistuu mielellään keittiön puuhiin. (Mt. 16.) 
Viidenteen ikävuoteen mennessä lapsen tulisi normaalikehityksen mukaan olla jo hy-
vinkin omatoiminen. Lapsi osaa ottaa itselleen sopivan määrän ruokaa ja hänellä on 
mielipiteitä ruoista, joita hän osaa myös perustella tarpeen mukaan. Viisivuotias pys-
tyy myös toimimaan ruoanvalmistustehtävissä melko omatoimisesti, hän nauttii ruo-
anvalmistamisesta ja iloitsee onnistumisestaan; luo itselleen ja ympärilleen ruokai-
loa. (Mt. 16.) 
 
3.4 Leikki-ikäisen lapsen ravitsemussuositukset 
Lapset oppivat ruokailun ja ravitsemuksen perusteet jo hyvin nuorena, ja samat tot-
tumukset seuraavat yleensä aikuisuuteen saakka. Tämän takia ravitsemukseen tulee 
panostaa jo varhain. (Hasunen, Kalavainen, Keinonen, Lagström, Lyytikäinen, Nurt-
tila, Peltola & Talvia 2004, 136.) 
Varhaiskasvatuksessa ja päiväkodeissa ruokailua ohjaavat ravitsemussuositukset. 
Suomen varhaiskasvatuslaki myös edellyttää, että varhaiskasvatuksessa lapsille on 
järjestettävä ruokailu, jossa lapsi saa terveellistä ja ravintorikasta ruokaa. Ravitse-
mussuositusten mukaista ravintoa tulee tarjota jokaisella aterialla: aamiaisella, lou-
naalla, päivällisellä ja välipaloilla, lapsen hoitorytmistä riippuen. Järjestetyissä ruokai-
lutilanteissa tulee ottaa huomioon myös lapsen iän mukaiset tarpeet, kehitysaste 
sekä päivän kokonaisuus. Lisäksi on tärkeää tehdä ruokailurytmistä säännöllinen. 
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Säännöllinen ruokarytmi on terveellisen elämän perusta. Rutiinit ovat myös lapselle 
turvallisia, ja lapsi kaipaa niitä arkeensa. Säännöllisen ateriarytmin myötä lapsi oppii 
myös terveellisen ruokailuvälin. Se edistää suun terveyttä ja auttaa lasta yhdistä-
mään kylläisyyden tunteen ruokailuun. (Hielm ym. 2018, 20 - 23.) 
Säännöllinen ja ruokailusuositusten mukainen ruokailu tulee järjestää myös poik-
keuksellisina päivinä, kuten 
retkipäivinä. (Mt. 23.) 
Päivittäisten aterioiden ko-
koamisen avuksi on kaksi 
Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunnan laatimaa työkalua: 
lautasmalli (Kuvio 2) ja ruo-
kakolmio (Kuvio 1). Näiden 
työkalujen avulla tulisi raken-
taa kaikki leikki-ikäisten ate-
riat, mutta ne ovat hyviä oh-
jenuoria myös kaikille muille. 
Ruokakolmiosta näkee helposti, mitä 
ruoka-aineita tulisi syödä runsaasti, 
ja mitä ruoka-aineita taas vähem-
män. (Syödään yhdessä – ruokasuo-
situkset lapsiperheille 2019, 37.)  
Lautasmalli taas kertoo yksittäisen 
aterian kokoamisesta lautaselle (Ku-
vio 2). Puolet annoksesta tulisi olla 
joko tuoreita tai kypsennettyjä kas-
viksia. Yksi neljännes saisi olla peru-
naa, riisiä tai pastaa ja jäljelle jäävä 
Kuvio 1. Ruokakolmio (Syödään yhdessä – ruokasuosi-
tukset lapsiperheille 2019, 37.) 
LAUTASMALLI 
Perunaa tai viljalisäkettä
Lihaa, kalaa tai palkokasveja
Tuoreita ja kypsiä kasviksia
Kuvio 2. Lautasmalli (Terveyttä ja iloa ruoasta 
– varhaiskasvatuksen ruokailusuositus 2018, 
34, mukailtu.) 
 
Taulukko 1. Lasten ylipaino ja lihavuus (Lasten ja nuorten yli-
paino ja lihavuus, 2019, mukailtu).Kuvio 2. Lautasmalli 
(Terveyttä ja iloa ruoasta – varhaiskasvatuk-
sen ruokailusuositus 2018, 34, mukailtu.) 
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neljännes lihaa, kanaa, kalaa tai palkokasveja. Lautasen ulkopuolelle siinä kuuluu 
myös täysjyväleipä ja lasillinen vettä tai rasvatonta maitoa tai piimää. Myös aikuisen 
lautasmalli on samanlainen, siinä vain annoskoko kasvaa. (Terveyttä ja iloa ruoasta – 
varhaiskasvatuksen ruokailusuositus 2018, 34.)  
Kasvisten ja hedelmien tulisi olla joka aterian perusta. Päivittäinen suositus on min-
käikäiselle vain noin viisi oman kourallisen kokoista annosta. Kourallisen kokoiset an-
nokset ovat hyvä arviointikeino kasvisten ja hedelmien määrälle, sillä kouran kasva-
essa kasvaa myös ihmisen tarve kasviksille ja hedelmille. (Mt., 20.) 
Kasvisten ohella ihminen tarvitsee viljatuotteita. Viljatuotteiden suositus leikki-ikäi-
sille on vähintään neljä annosta vuorokaudessa. Yksi annos tarkoittaa yhtä desilitraa 
keitettyä täysjyväriisiä tai -pastaa, -puuroa tai yhtä täysjyväleipäviipaletta. Täysjyvä-
viljatuotteet sisältävät runsaasti kuitua, E-vitamiinia, magnesiumia, rautaa ja muita 
hivenaineita. Leikki-ikäisten kuidun saantisuositus on 10 - 15 g/vrk. (Mt. 23.) 
Maitoa tai muita nestemäisiä maitotuotteita, kuten piimää, jogurttia tai muita hapan-
maitovalmisteita, leikki-ikäiselle lapselle tulisi tarjota noin neljä desilitraa vuorokau-
dessa. Tämän lisäksi juustoa sopiva määrä on yksi viipale päivässä. Tämä määrä riit-
tää siihen, että lapsi saa ruokavaliostaan riittävästi kalsiumia ja jodia.  Maitotuot-
teista tulisi aina valita rasvattomia tai vähärasvaisia vaihtoehtoja. Rasvattomien ja vä-
härasvaisten maitotuotteiden käyttämisellä on todistettu olevan yhteys pienempään 
tyypin 2 diabetekseen sekä parempaan painonhallintaan. Maitovalmisteita valitta-
essa tulee kiinnittää huomiota myös tuotteiden suola- ja sokeripitoisuuksiin. Maito-
tuotteista ihminen saa myös proteiinia, mutta lapsen ruokavaliossa ei ole tarpeen li-
sätä siihen runsasproteiinisia tuotteita, sillä proteiinin saannissa ei ole Suomessa on-
gelmaa. Liiallinen proteiini saattaa kuitenkin kuormittaa lapsen munuaisia. (Mt. 24 - 
25.) 
Lihaa, kanaa, kalaa, kananmunia ja palkokasveja lapsi tarvitsee proteiinin takia. Niissä 
on yleensä myös paljon rasvaa, joten sen laatuun tulee kiinnittää huomiota. Rasvan-
laadullisesti kaikista paras vaihtoehto ihmiselle on kala. Sitä suositellaan syötävän 
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ihan jokaisen 2 - 3 kertaa viikossa. Sama suositus on kanalle ja muulle siipikarjan li-
halle. Punaista lihaa, possun, naudan tai lampaan, olisi hyvä syödä vain harvemmin. 
Leikki-ikäiselle sopiva annos lihaa on viikossa noin 250 grammaa. Siihen lukeutuu 
kaikki syöty liha, kuten myös leivänpäällisleikkeleet. Kananmunia saisi syödä 2 - 3 
kappaletta viikossa. (Mt. 25.) 
Ihminen tarvitsee ruokavaliossaan myös rasvaa. Rasvan laadulla on merkitystä, ja hy-
viä pehmeitä rasvoja ruokavalioon saadaan kasviöljyistä ja -margariineista, sieme-
nistä ja pähkinöistä. Ruokavaliosta saatavan näkyvä rasva tulisikin olla ainoastaan 
näitä pehmeitä, tyydyttymättömiä rasvahappoja. Leikki-ikäiselle riittävä määrä rasvaa 
on noin 20 - 30 grammaa päivässä. Tämän lisäksi pähkinöitä, manteleita tai siemeniä 
leikki-ikäinen voi nauttia 15 grammaa päivässä. Näiden tulee kuitenkin olla suolatto-
mia, sokerittomia ja muuten kuorruttamattomia. Liiallisesta määrästä pähkinöitä 
lapsi saa liiallisesti myös energiaa, ja liika energiansaanti johtaa ylipainoon. (Mt. 27.) 
Sokeria saisi olla päivittäisestä energiansaannista vain 10 prosenttia. 5-vuotiaan päi-
vittäinen energiantarve on noin 1 500 kilokaloria, joten sokeria siitä saisi olla vain 
noin 38 grammaa, eli 2,5 ruokalusikallista. Tämän saa täyttymään helposti tavan-
omaisen ruoan kautta, eikä sitä tarvitse lisätä ruokavalioon mitenkään. Hedelmistä ja 
maidosta saatavaa luonnollista sokeria ei tarvitse varoa. Liiallinen sokerinsaanti ai-
heuttaa ongelmia hampaissa sekä vaikeuttaa painonhallintaa. (Mt. 30.) 
Leikki-ikäisen ruokavaliossa tulee ottaa huomioon myös suolan saanti. 2 - 10-vuoti-
aan lapsen päivittäinen määrä suolaa saa olla enintään 3 - 4 grammaa. Tämä täyttyy 
jo ruoka-aineiden luonnollisesta suolasta, eikä sitä tarvitse ruokiin erikseen lisätä. Lii-
allisella suolan saannilla on yhteys kohonneeseen verenpaineeseen, sydän- ja veri-
suonisairauksien kehittymiseen, vatsasyöpään ja osteoporoosiin. (Mt. 32.)  
Yleisesti ottaen lapset syövät enemmän kasviksia päiväkodissa, ja erityisesti sellai-
sessa päiväkodissa, jossa on kirjattu ruokailuun liittyvät säännöt ylös. Kasvisten ja he-
delmien syöntiin vaikuttaa positiivisesti, kun päiväkodissa noudatetaan ravitsemus-
suositusten mukaisia ohjeistuksia esimerkiksi siitä, että ohjaajat syövät yhdessä las-
ten kanssa ruokailutilanteessa, ja muutenkin suhtautuvat ruokailuun myönteisesti 
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lapsia kannustaen. Päiväkodinohjaajien syömishalukkuuteen päiväkodissa kuitenkin 
vaikuttaa, maksetaanko heille ateriakorvausta, vai ovatko he velvollisia maksamaan 
oman ruokansa. Myös se, että lapsi saa itse ottaa oman annoksensa saattaa kannus-
taa häntä syömään enemmän kasviksia ja hedelmiä. (Lehto 2020.) 
 
3.5 Suomalaisten lasten ruokailutottumukset ja terveys 
Suomalaiset lapset ovat verrattain terveitä, mutta ongelmakohtia toki on. Yksi suu-
rimmista ongelmista on kasvisten vähäinen syönti. Leikki-ikäisen lapsen suositeltu 
kasvisten päiväannos on viisi. Tähän tavoitteeseen kuuluu vihannekset, hedelmät ja 
marjat. Yksi annos vastaa noin puolikasta hedelmää tai esimerkiksi yhtä desiä juures-
raastetta. Tuoreiden kasvisten lisäksi lapsen olisi hyvä syödä myös kasvisruokia. Kui-
tenkin keskiarvollisesti suomalaiset lapset saavat päivässä noin 100 - 125 grammaa 
tuoreita kasviksia ja alle 50 grammaa kasvisruokia. Tuoreiden kasvisten annos on 
noin puolikas hedelmä. Yhteen laskettuna nämä muodostavat vuorokauteen kaksi 
kasvisannosta suositellun viiden sijaan. (Kyttälä, Ovaskainen, Kronberg-Kippilä, Erk-
kola, Tapanainen, Tuokkola, Veijola, Simell, Knip & Virtanen 2008, 120.) 
Vähäisen kasvisten syönnin ohella suureksi ongelmaksi on viimevuosien aikana nous-
sut pientenkin lasten ylipaino ja lihavuus. Vuosina 2007 - 2008 tehdyn tutkimuksen 
mukaan kolmevuotiaista lapsista ylipainoisia oli 11 prosenttia ja viisivuotiaista jopa 
18 prosenttia. (Mäki, Hakulinen-Viitanen, Kaikkonen, Koponen, Ovaskainen, Sippola, 
Virtanen & Laatikainen 2010, 53.) 
Kehitys tämän jälkeen on ollut huolestuttava, sillä vuonna 2018 2 - 6-vuotiaista ty-
töistä 15 % ja pojista 25 % oli ylipainoisia (Taulukko 1). Lasten kasvaessa myös ylipai-
noisten prosenttiosuudet kasvoivat; 7 - 12-vuotiaista tytöistä ylipainoisia oli jo 18 % 
ja pojista 29 %. Ylipainoisiksi lasketaan sellaiset lapset, joiden aikuista vastaava pai-
noindeksi on 25 kg/m2 tai enemmän. (Lasten ja nuorten ylipaino ja lihavuus 2019.) 
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Myös lihavuutta on lapsissa jonkin verran. Lihavuudeksi lasketaan painoindeksi 30 
kg/m2 tai enemmän. 2 - 6-vuotiaista tytöistä 3 % oli ja pojista 6 % lihavia. (Mt.) 
Ylipaino johtuu liiallisesta energiansaannista, ja liiallinen energiansaanti johtuu lap-
silla vähentyneestä liikunnasta sekä makeiden välipalojen lisääntymisestä. Energian-
tarve riippuu lapsella niin kuin aikuisellakin pituudesta ja painosta, mutta myös kas-
vunopeudesta ja liikunnan määrästä. Lapsella energiankulutus myös vaihtelee paljon. 
Erityisen paljon energiaa lapsi kuluttaa kasvupyrähdyksen aikana. Kasvupyrähdyksien 
välissä energiaa kuluu vähemmän, mutta lapsen keskimääräisen energiantarpeen voi 
laskea kaavalla 1 000 kcal + (ikä vuosina x 100 kcal). (Haglund, Huupponen, Ventola & 
Hakala-Lahtinen 2009, 130 - 131.)   
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2 - 6-vuotiaat tytöt 2 - 6-vuotiaat pojat 7 - 12-vuotiaat tytöt 7 - 12-vuotiaat pojat
Lasten ylipaino ja lihavuus 
Ylipainoisia Lihavia
Taulukko 1. Lasten ylipaino ja lihavuus (Lasten ja nuorten ylipaino ja lihavuus, 2019, 
mukailtu). 
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Taulukko 2. Leikki-ikäisten lasten energiantarpeen viitearvot (Haglund, Huupponen, 
Ventola & Hakala-Lahtinen 2009, 130, mukailtu). 
 
Jopa 80 % lapsista saa ravinnostaan liikaa sokeria. Liiallinen sokerinsaanti alkaa 
yleensä jo aivan varhaisessa lapsuudessa, noin 2-vuotiaana. Kuitenkaan leikki-ikäinen 
lapsi ei tarvitsisi ollenkaan lisättyä sokeria, vaan saa muusta ravinnosta, kuten hedel-
mistä ja marjoista kaiken tarvitsemansa sokerin. (Ukkola 2015.) 
Sokeria lapsi – kuten aikuinenkin – saa niin puhtaana sokerina kuin piilosokerinakin. 
Helposti huomattavia sokerin lähteitä ovat muun muassa karkit, keksit, jäätelöt ja 
suklaa. Sokeria on kuitenkin monessakin muussa ruoassa, ja myös sellaisissa välipa-
loissa, jotka ehkä mielletään terveellisiksi. Näitä ovat esimerkiksi mehut, murot ja jo-
gurtit. Varsinkin jogurtit ja erilaiset rahkat ovat suuressa suosiossa lapsiperheissä, 
sillä ne ovat helppoja välipaloja kaikille ja nopea ottaa vaikka mukaan. (Sokerihuurtei-
nen lapsuus n.d.) 
Lapsi oppii sokerin käytön yleensä vanhemmiltaan. Lapsi on oppinut tavan joko mat-
kimalla tai sitten hänet on ehdollistettu karkin saantiin esimerkiksi lahjonnalla tai pal-
kitsemisella. Usein vanhempi turvautuu sokeripitoiseen ruokaan, kun lasta halutaan 
piristää tai lopettaa tämän kiukuttelu esimerkiksi kaupassa. Myös juhliin liittyy 
yleensä olennaisena osana makeat herkut. Kestävä ratkaisu ei ole kuitenkaan kieltää 
Leikki-ikäisten energiansaannin viitearvot   
 tytöt pojat 
 kcal/vrk kcal/vrk 
2-vuotias 1 050 1 120 
3-vuotias 1 170 1 310 
4-vuotias 1 270 1 360 
5-vuotias 1 460 1 510 
6-vuotias 1 630 1 770 
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suoraan kaikkea herkuttelua. Ennemmin kannattaa sitoa todella sokeripitoiset herkut 
erityistilanteisiin, kuten juhliin, ja pitää huoli siitä, että arkena sokeriset välipalat kor-
vattaisiin terveellisemmillä vaihtoehdoilla, kuten hedelmillä. (Mt.) 
Jos leikki-ikäinen lapsi osoittaa ruokaneofobisia piirteitä, voi vanhempi kokea hel-
pommaksi tarjota lapselle tuttu, turvallinen ja epäterveellisempi jogurtti kuin lähteä 
ikävässä tilanteessa tarjoamaan hedelmää tai kasvista, joka ei maistu. Tämä voi joh-
taa ikävään kierteeseen. Usein ruokaneofobia on myös perinnöllistä, joka tarkoittaa, 
että ruokaneofobinen vanhempi saattaa huomaamattaan tartuttaa köyhät ruokailu-
tottumukset lapsiinsa. (Vaarno 2017; Väisänen 2014)  
Tänä päivänä suomalaiset lapset saavat ravinnosta D-vitamiinia lukuunottamatta 
melko hyvin kaiken tarvitsemansa. (Mt. 130.) 
Leikki-ikäisten lasten ruokailusta kertovat yleensä heidän vanhempansa, sillä he pys-
tyvät yleisesti ottaen antamaan luotettavampaa tietoa lapsen ruokailusta. Kuitenkin 
kodin ulkopuolella vanhempien tieto lastensa ruokailusta vähenee ja he pystyvät an-
tamaan pelkkiä olettamuksia. Lisäksi vanhemmalla saattaa olla tarve esittää lapsen 
ruokavalio todellista terveellisemmäksi. Vanhemmalla saattaa olla häpeän tunteita 
liittyen siihen, kuinka lapsensa syövät. Tällaiset vääristelyt aiheuttavat virhetietoja tu-
loksissa. (Mt. 15.) 
 
 
4 Ruokakasvatus  
 
Ruokakasvatus kuuluu selkeästi koululaisen arkeen kouluruokailun muodossa, mutta 
ruokakasvatuksen tuominen arkeen voidaan aloittaa jo varhaiskasvatuksessa. Lisäksi 
ruokakasvatusta voidaan toteuttaa monipuolisesti myös ruokailun ulkopuolella. (Ruo-
kakasvatus varhaiskasvatuksessa ja perusopetuksessa 2019.) 
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Ruokailu on olennainen osa jokaisen arkea, ja hyvät ruokailutavat ja -tottumukset 
opitaan jo lapsena. Sekä varhaiskasvatuksen ravitsemussuositus, että peruskoululai-
sille suunnattu suositus korostavat lasten ja oppilaiden osallistumista ruokailuun ja 
ruoanvalmistukseen, ruoan yhteisöllistä merkitystä ja kestävän kehityksen mukaista 
ruokailumallia. Päiväkodissa ruokakasvatus lähtee pienistä asioista, ja siihen liittyy 
ruokailun lisäksi monia muita asioita. Siihen voi kuulua lasten kauppaleikit, yrttien ja 
kasvisten kasvattaminen ja yhdessä leipominen. Kun ruokakasvatus on johdonmu-
kaista ja säännöllistä, on sillä monia hyötyjä. Se lisää luontevasti ruokapuhetta ar-
jessa, antaa tukea ongelmiin syömisen saralla sekä kasvattaa lasten kiinnostusta ruo-
kaa kohtaan. Se myös tuo ruokailua ja ruoanlaittoa lähemmäksi lasta, poistaen sa-
malla lapsen ennakkoluuloja ruoanlaittoa, ja näin ollen myös syömistä kohtaan. (Ruo-
kakasvatusta tukevat toimenpiteet n.d.; Uusi kouluruokailusuositus opastaa yhdessä 
syömiseen ja terveellisiin aterioihin monipuolisesti 2017.)    
Ruokakasvatukseen liittyy ruoalla leikkiminen, ja se on täysin hyväksyttävää. Lapsi 
oppii leikin kautta ja hänelle jää paremmin mieleen, jos hän saa osallistua. Kotona 
kannattaa myös harrastaa ruokakasvatusta. Helppo tapa on ottaa lapsi esimerkiksi 
metsäretkelle mukaan ja kerätä tämän kanssa sieniä tai syötäviä kasveja, tai kasvat-
taa lapsen kanssa yrttejä tai salaattia. Itse kasvatetut vihannekset maistuvat usein 
paremmin. Lisäksi maatilavierailut, joilla lapsi saa itse kerätä esimerkiksi marjoja 
saattavat innostaa lasta kasvisten, hedelmien tai marjojen syöntiin. Ruokailusta kan-
nattaa tehdä hauskaa, eikä liian vakavaa, jolloin lapsen on helpompi oppia uutta. (Ro-
ponen 2016.) 
 
4.1 Ruokakasvatuksen merkitys 
Ruokakasvatuksen kautta lapsi saa oikeanlaiset eväät terveellisten ruokatottumuk-
sien kehittymistä varten. Erityisesti pojat ja alemmista sosioekonomisista taustoista 
tulevat lapset syövät liian vähän kasviksia ja hedelmiä. Jotkut eivät välttämättä edes 
kerran päivässä. Vain puolet ensimmäisen luokan oppilaista syövät kasviksia sekä lou-
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naalla että päivällisellä. Ruokakasvatuksen myötä lasta voidaan jo varhaiskasvatuk-
sessa ohjata parempiin ruokailutottumuksiin, esimerkiksi syömään enemmän kasvik-
sia ja vihanneksia. Itse kokeilemisella ja tutkimisella sekä esimerkillä on suuri vaikutus 
kehittyvään lapseen. (Tutkiminen, tunnustelu, haistelu ja maistelu innostaa lapsia 
syömään lisää kasviksia, n.d.; Lautala, 2016.) 
Hyvillä ruokailutottumuksilla pystytään ehkäisemään ylipainoa ja sen myötä ilmene-
viä sairauksia, kuten diabetesta, mutta myös edistämään maapallon hyvinvointia ja 
hidastamaan ilmastonmuutosta. Suuria vaikuttajia ilmaston lämpenemiseen ovat 
ruokahävikki sekä lihan syönti. Ruokahävikki aiheuttaa noin 8 – 10 % ihmisen tuotta-
mista päästöistä ja lihan kasvattaminen jopa 14,5 %. Jos ihmiset jatkavat samanlaista 
punaisen lihan kulutusta, kuin nyt, vuoteen 2050 mennessä ruokajärjestelmien ilmas-
tovaikutukset kasvavat arviolta noin 50 – 90 %. Maapallo ei kestä tällaista muutosta. 
Myös sen takia lapsia kannattaa jo varhaisesta iästä kannustaa syömään enemmän 
kasviksia. (Nedelman 2019.)  
Erilaisia ruokakasvatusmenetelmiä on useita. Tämä opinnäytetyö käsittelee ruoka-
kasvatuksen keinoista kuitenkin yksinomaa Saperea. 
 
4.2 Sapere-menetelmä 
Sana Sapere tulee latinankielestä ja se tarkoittaa maistella, tuntea, olla rohkea. Sa-
pere-menetelmän keksijänä pidetään ranskalaista kemistietnologia, Jacques Puisai-
sia. Koko menetelmä perustuu sensorisiin harjoituksiin, eli aistikokemuksiin ja niiden 
merkitykseen ruokaan totuttelussa. Sapere-menetelmä on hyvin humanistinen ja se 
painottaa kokemuksellista ja tutkivaa oppimista. (Koistinen & Ruhanen 2009, 9.) 
Sapere-menetelmässä lapset tutustuvat erilaisiin ruokiin ja ruoka-aineisiin kaikkien 
aistien kautta. Näkö-, kuulo-, maku-, tunto- ja hajuaisteja käytetään monipuolisesti, 
jotta lapsi saisi uusia kokemuksia ja elämyksiä ruoasta ja sen valmistamisesta. Sape-
ren yksi päämääristä on myös kannustaa lasta kertomaan ja kuuntelemaan mielipi-
teitä ruoasta. Minkäänlaisia aistikokemuksia ei pidetä väärinä, vaan lapsille annetaan 
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oikeus kokea asiat juuri omalla tavallaan. Sapereen ei myöskään kuulu pakottaminen, 
mutta yleensä lapset maistavat innokkaasti yhdessä touhutessaan. (Mt. 9.) 
 
5 Tutkimus ja sen toteuttaminen  
 
 
 
Tutkimuksen tekeminen lähti liikkeelle tapaamisella päiväkodinjohtajan kanssa. En-
simmäinen tapaaminen oli jo kesäkuussa 2019, vaikka itse tutkimus tehtiin syksyllä 
2019. Tutkimus oli alun perin tarkoitus tehdä ainakin osittain kesän aikana, mutta 
päiväkodin sulku kesällä esti tämän, ja se siirrettiin suosiolla syksyyn. Päiväkodinjoh-
taja ja muu päiväkodin henkilökunta olivat innoissaan tutkimuksesta ja olivat alusta 
alkaen mukana mahdollistamassa tutkimusta. Ennen tutkimuksen alkua heitä haasta-
teltiin lasten ruokailusta ja rutiineista ruokailun ympärillä.  
Ennen kuin päiväkodissa sai tehdä mitään, oli lapsien vanhemmilta saatava luvat tut-
kimuksen tekemiseen. Lupa-anomuksen yhteyteen tuli lyhyt esittely tutkimuksesta ja 
sen tarkoituksesta. (Liite 1.) Päiväkodin henkilökunta lähetti lupa-anomukset (Liite 2.) 
vanhemmille noin kaksi viikkoa ennen tutkimuksen aloittamista. Lupa-anomuksessa 
kysyttiin lapsista vain välttämättömimmät tiedot yksityisyyden takaamiseksi. Lupa-
anomuksen mukana vanhemmille lähti myös pienimuotoinen kysely (Liite 3.) siitä, 
miten ruokailu kotona sujuu, mitkä ruoan maistuvat ja mitkä eivät, mikä aiheuttaa 
Kuvio 3. Aikajana tutkimuksen etenemisestä  
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kotona ruokailoa ja missä asioissa on hankaluuksia ruokailun yhteydessä.  Myös Tou-
hula-ketjuun tehtiin oma lupa-anomus.  
Vastattuja lupa-anomuksia palautui kuusi, eli tutkimusryhmä jäi melko pieneksi. Pie-
nempi ryhmä kuitenkin mahdollistaisi sen, että lapset pääsisivät henkilökohtaisem-
paan oppiin ja heille voitaisiin olla tutkimustilanteessa enemmän läsnä. Lisäksi pie-
nempää ryhmää on helpompi hallita. 
 
5.1 Ryhmähaastattelu 
Kesäkuun 2019 alussa tutkimuksen tekeminen lähti kunnolla käyntiin Aarresaari-päi-
väkodin henkilökunnan haastattelulla. Haastattelu tapahtui lasten päiväunien aikaan, 
ja paikalla oli kolme päiväkodin hoitajaa ja yksi keittiötyöskentelijä. Kaikkia paikalla-
olijoita haastateltiin avoimesti ruokailutilanteista ja ruokakasvatuksesta heidän näkö-
kulmastaan. Heidän koulutustaustaansa tai muuta roolia ei kysytty tai eritelty, sillä 
tärkeintä oli se, että he tiesivät, miten ruokailu heillä toimii. Kysymysrunko oli val-
miina olemassa, mutta haastatteluun jätettiin tilaa omille ajatuksille ja kysymyksille, 
jotka nousivat esiin vastausten perusteella.  
1. Onko ruokakasvatus tullut työssänne tutuksi; tässä tai muissa työpaikoissa?  
2. Minkälaisia ruokailutilanteenne ovat yleensä? Syövätkö lapset mielellään? 
3. Minkälaista ruokaa päiväkodissa syödään? Onko suosikkeja tai inhokkeja?  
4. Onko päiväkodissa paljon erityisruokavalioita?  
5. Ottaako lapsi itse ruoan? Onko kaikkea pakko maistaa?  
6. Näkyykö lapsissa ennakkoluuloisuus/ennakkoluulottomuus ruokailun yhteydessä? 
Miten se näkyy? Tarttuuko ennakkoluuloisuus tai ennakkoluulottomuus? 
7. Onko joitain tiettyjä ruokia, jotka eivät maistu lainkaan? Miksi ei? Voisiko asiaan vai-
kuttaa jotenkin?  
8. Onko tiedossa, että lasten syömisessä olisi eroavaisuuksia kodin ja päiväkodin välillä?  
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Ruokakasvatus ja ’Sapere’ olivat termeinä tuttuja kaikille, mutta juurikaan sen enem-
pää ei ollut tietoa, eikä varsinkaan omakohtaista kokemusta mistään ruokakasvatus-
menetelmistä. Ruokailutilanteet päiväkodissa sujuivat pääsääntöisesti positiivisesti ja 
lapset syövät yleensä mielellään. Päiväkodissa syödään aamiainen, lounas ja välipala. 
Näistä lounas tulee lämpimänä keskuskeittiöltä ja aamiainen ja välipala valmistetaan 
paikan päällä. Suosikkiruoiksi nousivat makaroni- ja pastapohjaiset ruoat sekä pinaat-
tiletut. Kesäkeitto ja kasvis-kaalikeitto eivät olleet suosiossa.  
Isommat lapset saavat ottaa itse oman ruokansa, mutta pienemmille se annostellaan 
valmiiksi. Pienemmille annokset kootaan lautasmallin mukaan, kuten kuuluukin. Läh-
tökohtaisesti kaikkea on pakko maistaa, mutta ohjaajat haluavat myös pitää huolen 
siitä, että ei kyse ole pakosta ja että ruokailutilanteet eivät muuttuisi inhottaviksi tä-
män takia. Ruokaa saa myös aina lisää.  
Ennakkoluuloisuus näkyy ainakin joissain lapsissa. Uudet vihannekset varsinkin ovat 
epäilyttäviä, mutta useimmiten nekin maistuvat, kunhan niitä vain saadaan maistet-
tua muutaman kerran. Ennakkoluuloisuus myös tarttuu erittäin herkästi – herkem-
min kuin ennakkoluulottomuus. ’Yäk, en syö’ −lausahdukset kulkevat nopeasti lasten 
keskuudessa ja useimmiten se johtaa siihen, että kukaan ei halua maistaa. Näihin py-
ritään kuitenkin puuttumaan mahdollisimman nopeasti ja kääntämällä keskustelu jo-
honkin muuhun. Pienten lasten keskuudessa tosin ennakkoluulottomuuskin tarttuu 
herkemmin ja heihin vaikuttaa paljon esimerkin voima. Jos isommat lapset syövät jo-
tain innokkaasti, saattaa sama ennakkoluulottomuus tarttua myös heihin.  
Salaatin kanssa on ongelmia varsinkin pienempien lasten kanssa. Lapset eivät pidä 
salaatista, jossa kaikki ainekset ovat pieninä paloina, tunnistamattomina kappaleina 
ja sekaisin keskenään. Huomattavasti paremmin salaatti menee kaupaksi päivinä, jol-
loin se tulee päiväkodille niin, että eri ainekset ovat eri astioissa. Silloin ne myös saa-
tetaan tarjoilla sekoittamatta, jolloin lapsi hahmottaa paremmin, mitä se sisältää.  
Jonkin verran on tiedossa, että lasten ruokailukäyttäytyminen eroaa kodin ja päiväko-
din välillä. Osa lapsista ei tahdo syödä kotona, mutta päiväkodissa syöminen on aivan 
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moitteetonta – ja päinvastoin. Lisäksi varsinkin uuteen paikkaan tullessaan lapsi saat-
taa protestoida hoitoon jäämistä syömättömyydellä.  
Haastattelussa tuli esille asioita, jotka olivat odotettavissa, mutta sen myötä juuri tut-
kimukseen osallistuvista lapsista saatiin tärkeää tietoa. Mielenkiintoisia huomioita 
tuli erityisesti ennakkoluuloisuuden tarttumisesta ja siitä, missä menee syömään pa-
kottamisen ja kannustamisen raja.  
 
5.2 Ruokailutilanteen havainnointi 
Sapere-kokeilu lähti Aarresaaren päiväkodissa liikkeelle ruokailun havainnoinnista. 
Havainnoinnin tarkoitus oli saada käsitys siitä, mitä ruokia päiväkoti-ikäiset syövät 
mielellään, ja mikä taas ei maistu lainkaan. Lisäksi syitä ruoan maistumattomuuteen 
oli tarkoitus havainnoida ruokailutilanteen yhteydessä. Havainnointipäiväksi valittiin 
sellainen päivä, jolloin lounas oli mahdollisimman monipuolinen ja se sisälsi useam-
pia komponentteja. Lounaalla tarjolla oli pastaa, laivapojan kastiketta ja salaattia, 
jossa oli herneitä ja jäävuorisalaattia. Havainnointi tapahtui keskiviikkona 4.9.2019.   
Ruokailutilannetta havainnoitiin kronologisesti. Huomiota kiinnitettiin kaikkiin ruokai-
luun liittyviin tapahtumiin: 
- ulkoa sisälle tuleminen 
- käsien pesu 
- ruoan annostelu tai ruoan ottaminen 
- ruokapuhe  
- ruokailutilanteen eteneminen  
- ruoan santsaaminen  
- ruokailutilasta poistuminen   
Ruokailutilanne myös äänitettiin, jotta siihen voitaisiin palata myöhemmin uudelleen, 
ja kuunnella vaikka useampien eri lasten keskusteluja niihin eri tavalla huomiota kiin-
nittäen.  
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Lapset tulivat syömään ulkoa, ja suurimmasta osasta näkyi kyllä nälkäisyys. Päiväko-
din henkilökunta tuntee lapset, ja he ohjasivat lapsia syömään siinä järjestyksessä, 
että hitaammat syöjät menivät ensimmäisinä. Tällöin hitaimmat olisivat ehkä samaan 
aikaan valmiita nopeammin syövien kanssa. Myös lapset tiesivät itse tämän järjestyk-
sen, sillä se oli heille todennäköisesti tuttu rutiini. Ruokailevia lapsia oli paikalla kym-
menen, heistä tutkimukseen osallistumiseen oli saanut luvan kuusi lasta. Pienemmille 
lapsille henkilökunta annosteli ruoan, mutta isommat lapset saivat ottaa jo itse. Aina-
kin osalle ruoka annosteltiin jo pelkästään sen takia, että he eivät yltäneet sitä itse 
ottamaan. Annokset olivat pieniä, ja sillä pyrittiin siihen, että ruokaa ei menisi huk-
kaan, vaan ennemmin lapset saisivat ottaa lisää ruokaa. Suurin osa lapsista söi oikein 
mielellään ja ongelmitta, mutta osalla syömisessä oli hieman vaikeutta, mikä toki on 
hyvin luonnollista leikki-ikäiselle lapselle. Syömistä häiritsi lähinnä keskittymisen 
puute ja toiset lapset. Osaa olisi kiinnostanut paljon enemmän leikkiä muiden kanssa 
kuin syödä. Lisäksi selkeästi keskittymiseen vaikutti se, kun kaveri sai jo syötyä, ja 
pääsi tekemään jotain muuta.  
Osa lapsista ei olisi halunnut ottaa kastiketta tai salaattia ollenkaan, mutta kaikkea 
heille annettiin. Tähän liittyy myös varhaiskasvattajan vastuu lautasmallia vastaavan 
ravitsemuksen takaamisessa. Kastikkeen kanssa ilmenevä ongelma pystyttiin korjaa-
maan sillä, että kastike laitettiin lautaselle pastan viereen, eikä päälle.  
Lapsia kannustettiin maistamaan kaikkea, ja ruokapöydästä ei saanut lähteä maista-
matta. Maistamisen jälkeen kannustettiin yleensä vielä maistamaan uudelleen. Kaikki 
maistoivat kaikkea melko mielellään, salaatin kanssa oli osan kanssa hankaluuksia. 
Kymmenestä lapsesta noin puolet hakivat lisää ruokaa ja santsasivat myös salaattia, 
yksi lapsi myös haki lisää pelkkää salaattia.  
Ruokailutilanne rauhoittui sitä mukaan kuin syövät lapset vähenivät. Varsinkin lap-
silla, joita kiinnosti muiden tekeminen syömistä enemmän, nopeutui syöminen huo-
mattavasti, kun vierustoverit lähtivät ruokapöydästä pois. Pöydästä sai nousta, kun 
oli syönyt tarpeeksi ja maistanut kaikkea. Ruokailun päätteeksi oli tarjolla vielä pastil-
leja halukkaille. Osa lapsista ei jaksanut tai halunnut syödä kaikkea heille annosteltua 
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ruokaa, mutta osasivat itse käydä tyhjentämässä lautasensa biojäteastiaan ruokailun 
jälkeen. Kaikki lapset myös veivät itse lautasensa pois tiskipöydälle.  
Henkilökunnan mukaan havainnoitu ruokailutilanne oli hyvin tyypillinen, ja lapset 
käyttäytyivät ruokailussa kuten yleensäkin. 
 
5.3 Toiminnallinen Sapere-osuus 
Toiminnallinen osuus pohjautui Sapere-menetelmään, eli se suunniteltiin niin, että 
lapset pääsivät käyttämään kaikkia aistejaan sen aikana. Toiminnallinen osuus keskit-
tyi yhteen viikkoon ja toimintaa järjestettiin joka päivä aamulla. Maanantaista perjan-
taihin lapset pääsivät tutustumaan joka päivä kahteen erilaiseen vihannekseen tai 
hedelmään. Viikon aikana tutkittavat vihannekset ja hedelmät: 
- maanantai: kiivi ja kirsikkatomaatti 
- tiistai: ananaskirsikka ja lehtiselleri 
- keskiviikko: ei tapaamista 
- torstai: granaattiomena ja kiinankaali  
- perjantai: appelsiini ja retiisi 
 
Tutkittavat vihannekset ja hedelmät valikoitiin sillä perusteella, että ne olisivat mah-
dollisimman erilaisia keskenään, varsinkin aina yhtenä tutkimuspäivänä. Joukkoon va-
littiin myös sellaisia raaka-aineita, jotka olivat lapsille varmasti tuttuja, jotta he pääsi-
sivät tutustumaan tuttuihin aineisiin uudelta kantilta. Sen lisäksi valittiin sellaisia ai-
neita, jotka olivat vieraampia tai joillekin ihan uusiakin. Pääasia oli, että jokainen pää-
sisi tutustumaan ruokaan kaikkia aistejaan käyttäen.  
Tutkimuksen tekijä oli tärkeässä roolissa tutkimussessioiden etenemisessä, joten tut-
kimuksen aikana muistiinpanojen tekeminen oli mahdotonta. Tämän takia jokainen 
tutkimussessio äänitettiin. Äänityksiin pystyi palaamaan session jälkeen. Tutkimuksen 
aikana oli kuitenkin tärkeää olla läsnä ja keskittyä lapsiin.  
34 
 
 
 
 
 
 
Tutkimuksen tavoite oli selvittää Sapere-menetelmän käytön vaikutuksia lasten en-
nakkoluuloihin ruokaa kohtaan. Tämän takia osallistuvan havainnoin tärkein tavoite 
oli selvittää, miten lapset suhtautuivat tuttuihin ja vieraisiin hedelmiin ja vihanneksiin 
uudella tavalla tutkittaessa. Näitä tuloksia saadakseen havainnoija kiinnitti huomiota 
session aikana: 
- lasten elekieleen  
- lasten ilmeisiin 
- lasten tunteisiin 
- lasten antamiin vastauksiin kysyttäessä, mutta myös asioihin, jotka tulivat kysymättä 
- lasten keskittymiskykyyn 
- lasten halukkuuteen ja kiinnostukseen olla mukana  
Kaikista näistä havainnoija pystyi päättelemään, miten lapset suhtautuivat tutkimuk-
sen aikana hedelmiin ja vihanneksiin. Varsinkin ujoimmissa ja vähäpuheisimmissa 
lapsissa elekieli ja ilmeet saattavat kertoa enemmän kuin heidän vastauksistaan.   
Tutkimuksen tuloksia saatiin osallistuvan havainnoin kautta. Jokainen tutkimussessio 
kulki samaa kaavaa: 
- edellisen päivän kertaus 
- tutkittavien vihannesten/hedelmien esittely 
- tutkittavan vihanneksen/hedelmän tutkiminen  
o katsellen 
o tunnustellen 
o kuunnellen 
o haistellen 
o maistellen  
- mielipiteiden kysyminen  
- kiittäminen ja poistuminen  
Tutkittavat hedelmät ja vihannekset olivat aina piilossa ennen session aloittamista, ja 
aloitettaessa lapsilta kysyttiin, oliko kyseinen tuote tuttu ja sattuiko joku tietämään 
jo valmiiksi sen nimen. Niihin mentiin aina myös yksitellen, eli toinen tuote otettiin 
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esille vasta kun edellinen oli kokonaan käsitelty. Maanantaita seuraavina päivinä jo-
kainen sessio aloitettiin sillä, että muisteltiin, mitä eilen tutkittiin ja oliko se positiivi-
nen vai negatiivinen kokemus. Päiväkotiin tulostettiin kaikista hedelmistä ja vihan-
neksista kuvat, jotka laitettiin sinitarralla keittiön kaapin oveen. Näiden kuvien kautta 
lapset saivat muistella tutkimiaan tuotteita myös myöhemmin.  
 
 
6 Tutkimustulokset 
 
Tutkimuksen tarkoitus oli selvittää, voiko leikki-ikäisten ennakkoluuloihin ja ennakko-
luulottomuuteen ruokaa kohtaan vaikuttaa ruokakasvatuksellisin keinoin. Ruokakas-
vatusmenetelmistä tutkimukseen valittiin yksinomaan Sapere-menetelmä. Tutkimus 
toteutettiin lokakuussa 2019 viikolla 36. Päiväkodin ryhmästä tutkimukseen osallistui 
yhteensä kuusi lasta.  
Maanantaina lapset tutustuivat kirsikkatomaattiin ja kiiviin. Tilanteessa oli selkeää 
jännitystä, sillä tilanne ja tutkija olivat lapsille vieraita. Lapset lähtivät kuitenkin in-
nolla mukaan, ja samassa paikassa mukana ollut tuttu ohjaaja helpotti varmasti. Kai-
kille kuudelle tomaatti oli entuudestaan tuttu. Jokaiselle lapselle oli varattu kaksi kir-
sikkatomaattia. Kirsikkatomaattiin tutustuminen aloitettiin sitä tunnustelemalla. Se 
tuntui lämpimältä ja sileältä. Erään lapsen mukaan se oli kova, toisen mukaan taas 
liian pehmeä. Sen jälkeen sitä kuunneltiin ja haisteltiin. Kirsikkatomaatti kuulosti me-
ren kohinalta ja laivan aalloilta, ja se tuoksui salaatilta. Haistelun jälkeen siirryttiin 
maistamiseen. Kuudesta lapsesta yksi ei olisi halunnut maistaa ollenkaan. Hän kiel-
täytyi sanallisesti, mutta myös kurtussa oleva otsa kertoi negatiivisesta suhtautumi-
sesta kokeiltavaan asiaan. Häntä kuitenkin kannustettiin maistamaan, mutta ei pako-
tettu. Hänkin maistoi, kun muutkin lapset maistoivat. Hänen mielestään kirsikkato-
maatti oli pahaa. Muut lapset pitivät kirsikkatomaateista ja osa söi jopa useamman. 
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Sisältä kirsikkatomaatti tuntui limaiselta ja kylmältä. Lapset olivat yhtä mieltä siitä, 
että tomaatti maistui siltä, miltä sen näyttikin, eli odotus vastasi lopputulemaa.  
Kirsikkatomaatin jälkeen siirryttiin kiiviin. Kiivi oli kaikille vieras ja uusi hedelmä. 
Kaikki kuitenkin lähtivät innolla sitä tutkimaan. Kiivi tuntui karvaiselta ja erilaiselta 
kuin kirsikkatomaatti. Se oli lämpimämpi ja siinä oli piikkejä. Kiivi kuulosti meriros-
voilta ja paloautolta. Lisäksi sieltä kuului kärrynpyöriä ja polkupyörän ääntä. Tämän 
jälkeen kiivit halkaistiin, ja niitä tutkittiin myös sisäpuolelta. Yksi nuorimmista lapsista 
oli kuitenkin edennyt tässä jo hieman nopeammin, sillä hän oli kerennyt jo painaa 
sormensa läpi oman kiivinsä kuoresta. Hän myös kerkesi maistaa ensimmäisenä. 
Suuri osa lapsista piti kiivistä, ja yhdelle maistui jopa kolme puolikasta. Lapsi, joka ei 
pitänyt tomaatista, ei olisi halunnut maistaa kiiviäkään, mutta ryhmäpaineen seu-
rauksena maistoi kyllä. Kiivi maistui liian kirpeältä hänen suussaan. 
Tiistaina tutkittavina olivat lehtiselleri ja ananaskirsikka. Lehtiselleri kuulosti paloau-
tolta ja tuntui kylmältä sekä hieman pörröiseltä. Lehtisellerin varsi oli kuitenkin 
hauska katkaista ja katkaisupinnasta tuli paha haju. Maku lehtisellerissä oli ’melkein 
paha’ ja kirpeä, mutta eri tavalla kirpeä kuin kiivi. Lehtiselleri ei saavuttanut suosiota 
yhdessäkään lapsessa; palomiehet eivät kuulemma syö lehtiselleriä.  
Ananaskirsikka oli hassu, ja nauratti hieman. Sen kuoret rapisivat kuin kuivat syksyn 
lehdet, ja sen avaaminen muistutti joululahjan avaamista. Siitä päästiinkin joulupuk-
kiin ja hetkeksi huomio meni aivan toisaalle kuin itse aktiviteettiin. Joulusta palattua 
ananaskirsikkaa kuunneltiin – sekin kuulosti paloautolta. Sen jälkeen haisteltiin ja 
tunnusteltiin sisäpuolelta. Tuoksui pahalta ja tuntui limaiselta. Sen jälkeen ananaskir-
sikkaa sai maistaa. Ensimmäinen kommentti oli ’herkullista’, ja toinen ’pahaa’. Toiset 
söivät useamman ananaskirsikan, mutta yksi lapsista kieltäytyi maistamisen jälkeen 
syömästä enempää. Häntä ei pakotettu syömään. Lopuksi kysyttiin, kumpi tänään 
tutkituista oli parempi, ja yleisesti vastaus oli ’tomaatti’.   
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Torstaina vuorossa olivat kiinankaali ja granaattiomena. Kiinankaali oli kylmä ja rut-
tuinen, se tuoksui hyvälle ja rapisi kuunneltaessa. Kiinankaalin lehdet näyttivät lai-
voilta, ja ne seilasivat pitkin pöytää. Kaikki kuusi lasta maistoi kiinankaalia innok-
kaasti. Se tuntui suussa kylmältä ja rapealta, mutta maistui hyvälle. Yksi tutkittavista 
lapsista söi kokonaan hänelle annetun kiinankaalin lehden. Se oli hänen mielestään 
herkullista. Toisten mielestä oli mielekkäämpää repiä lehdet pieniksi paloiksi. 
Granaattiomena oli täysin vieras kaikille. Se näytti ja tuntui paloautolle. Sisältä kuului 
kohinaa, mutta rutisteltaessa sen ääni nauratti. Sen jälkeen granaattiomena halkais-
tiin ja sitä päästiin haistamaan ja maistamaan. Tässä vaiheessa viikkoa lapset suhtau-
tuivat testaamiseen jo huomattavasti ennakkoluulottomammin kuin maanantaina. 
Granaattiomenaa lähdettiin heti maistelemaan, ja se maistui hyvälle. Tässä vaiheessa 
tutkimuksen teossa kuitenkin ilmaantui häiriötekijä, kun pihaan ajoi kuorma-auto. 
Sen jälkeen oli vaikea saada lasten keskittymistä takaisin. Kuorma-auto lähti jonkin 
ajan kuluttua, mutta pian sen jälkeen oli myös lasten tarkoitus lähteä pukemaan ul-
Kuva 1. Granaattiomena valmiina tutkittavaksi 
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koiluvaatteita. Viimeiseksi syömään jäi tyttö, jonka mielestä granaattiomena oli to-
della hyvää. Hän kaivoi ja söi granaattiomenan siemeniä aina siihen saakka, kunnes 
päiväkodin ohjaaja tuli häntä hakemaan. Silloinkaan hän ei olisi vielä halunnut lähteä, 
vaan kurtisti ensin kulmiaan ja jatkoi syömistä käsienpesukehotuksista huolimatta. 
Päiväkodinohjaaja joutui viemään hänet kädestä pitäen pois, jotta he pääsivät jatka-
maan arkeaan.  
Viimeisenä tutkimuspäivänä perjantaina lapset pääsivät tutustumaan appelsiiniin ja 
retiisiin. Tämän päivän tutkimukseen osallistui viisi lasta, sillä yksi oli sairastunut. 
Päivä aloitettiin retiisillä, joka oli miellyttävän värinen, mutta tuoksui oudolle ja vie-
raalle. Kädessä se tuntui todella sileältä, ja puraistaessa siitä kuului rapea ääni. Maku 
ei miellyttänyt kuin yhtä lasta. Hänenkin mielestään se oli kirpeä, mutta silti hän söi 
sen lähes kokonaan. Sama lapsi, joka ei koko viikolla oikein halunnut maistaa mitään, 
ei halunnut maistaa myöskään 
retiisiä. Hänelle muut lapset 
sanoivat, ettei hän voi tietää 
pitääkö siitä, jos ei maista. Siitä 
huolimatta hän ei halunnut 
maistaa. Ohjaajan mukaan 
tämä oli kyseiselle lapselle hy-
vin tyypillistä.  
Retiisin jälkeen oli appelsiinin 
vuoro. Se oli lapsille tuttu, ja 
heidän silmänsä kirkastuivat, 
kun näkivät sen. Oli tiedossa, 
että se olisi hyvää. Ensin appel-
siinia pyöriteltiin käsissä ja tun-
nusteltiin, miltä se tuntui. Se-
kin oli sileä, mutta eri tavalla 
kuin retiisi. Sen sisältä kuului 
kohinaa ja se tuoksui hyvälle. Sen jälkeen appelsiinin kuoren alle kurkistettiin. Sieltä 
Kuva 2. Perjantaina vuorossa oli appelsiini. Appel-
siini oli kaikille tuttu, ja sen tutkiminen oli jo hel-
pompaa ja omatoimisempaa kuin aiemmin viikolla. 
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tuli makeaa ja herkullista tuoksua. Maistaakin sai, ja siihen ei lapsia tarvinnut erik-
seen edes kehottaa. Kaikki lapset söivät kokonaisen appelsiinin, eikä kukaan kieltäy-
tynyt maistamasta. Appelsiinin todettiin olevan sisältä mehukas ja hieman limainen. 
Silti se oli hyvää ja maistui kaikille.  
Heti ensimmäisestä tapaamisesta alkaen näkyi selvästi ennakkoluuloja ja ennakko-
luulottomuutta. Ennakkoluuloisuus uutta kohtaan näkyi jo selvästi hieman vanhem-
massa pojassa, mutta varsinkaan nuorimmat lapset eivät selvästi olleet vielä pääs-
seet ruokaneofobiseen vaiheeseen omassa kehityksessään. Ennakkoluuloisuus tuli 
esille sekä verbaalisena kieltäytymisenä että epäluuloisina eleinä ja sulkeutuneena 
asentona. Ennakkoluuloisin lapsi saattoi istua kädet puuskassa ilmaisten, että ei ha-
lua osallistua kyseiseen aktiviteettiin.  
Myös ennakkoluulottomuus näkyi kehonkielessä ja kasvoilla. Innokkaat lapset hamu-
sivat kohti annettuja hedelmiä ja vihanneksia, ja entuudestaan tutut raaka-aineet ai-
heuttivat iloa ja hymyä. Nämä innokkaammat lapset halusivat myös itse avata ja pilk-
koa saamiaan hedelmiä ja kasviksia. Iloa oli huomattavissa myös silloin, kun tutkit-
tava hedelmä tai vihannes paljastui hyvänmakuiseksi. Epäluuloinen ilme muuttui yl-
lättyneen kautta hymyksi, ja lopuksi saattoi tulla vielä kysymys: ”Saanko toisen?”  
Tutkimuksesta saadut tulokset olivat hyvin pitkälti sellaisia kuin niiden oletettiinkin 
olevan. Nuoremmissa lapsissa ruokaneofobisuus ei näkynyt vielä ollenkaan, kun taas 
vanhemmissa lapsissa se oli hyvinkin tyypillisesti edustettuna. Tutkimusryhmän nuo-
rin lapsi hamusi suoraan pöydälle aseteltuja vihanneksia ja hedelmiä kohti pistäen ne 
myös suoraan suuhun, ennen kuin tutkimusta oli päästy edes aloittelemaan. Hänen 
aivonsa tulkitsi ne ruoaksi, ja se riitti päätökseen siitä, että ne voi myös syödä.  
Tutkimuksen lyhytaikaisuus huomioon ottaen suuria muutoksia lasten suhtautumi-
sessa ruokaa kohtaan ei voinutkaan odottaa tapahtuvan. Myös kokeiltujen ruoka-ai-
neiden erilaisuus vaikutti siihen, että lapsille ei ehtinyt muodostua makumuistia jo-
kaisesta uudesta mausta. Kuitenkaan tutkimus ei olisi ollut mielekäs toteuttaa, jos 
tutkimuksen aikana jokaisena päivänä olisi arvioitu vain samoja hedelmiä tai kasvik-
sia. Vaikka uutta makua tulisi maistaa ainakin 10 - 15 kertaa (Hasunen ym. 2004, 
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137), olisi samojen makujen maistelu vaikuttanut todennäköisesti negatiivisesti las-
ten mielenkiintoon ja sitä myötä myös tutkimuksen onnistumiseen.  
 
 
7 Johtopäätökset  
 
Tutkimukseen sai päiväkotiryhmästä luvan osallistua vain kuusi lasta. Tutkimuksen 
jälkeen lasten kotiin lähetettiin palautelomakkeet (Liite 4), jonka avulla selvitettiin, 
oliko tutkimus vaikuttanut lasten elämään jotenkin ja oliko siitä esimerkiksi ollut 
puhetta kotona päiväkodin jälkeen. Kuuden lapsen loppukyselyistä vain kaksi 
palautuivat takaisin päiväkotiin. Niistäkään ei mitään erityistä selvinnyt, lapset olivat 
puhuneet asiasta, mutta itse tutkimus ei muuten näkynyt esimerkiksi 
ruokailutottumuksissa tai muussa syömisessä.  
Kun vain murto-osa suomalaisista lapsista syö kasviksia suositusten mukaisesti, 
haluaa vanhempi ehkä kaunistella totuutta (Kyttälä, Ovaskainen, Kronberg-Kippilä, 
Erkkola, Tapanainen, Tuokkola, Veijola, Simell, Knip & Virtanen 2008, 15). Tämä saat-
taa aiheuttaa sen, että vanhempi ei uskalla antaa lapsen osallistua ruokailuun liitty-
vään tutkimukseen. Hän ehkä pelkää tulevansa arvostelluksi vanhempana. Tämä voi 
olla osasyy siihen, että tutkimukseen sai osallistua vain kuusi lasta, ja siihen, että vain 
muutama palautekysely palasi takaisin päiväkotiin tutkimuksen jälkeen.  
Tutkimuksen perusteella voidaan kuitenkin päätellä, että ennakkoluulojen syntymi-
seen on mahdollista vaikuttaa toistuvilla ruokakasvatusharjoituksilla ja uusien ruo-
kien kokeilemiseen kannustamisella. Se vie varmasti aikaa, vaatii kärsivällisyyttä, ja 
saattaa joidenkin lasten kanssa olla helpompaa kuin toisten. Varsinkin erittäin reipas 
ja ulospäinsuuntautunut lapsi voi omaksua kannustimet helpostikin. Ennakkoluuloilta 
voidaan välttyä helpoiten, kun ruokakasvatusharjoitukset aloitetaan mahdollisimman 
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nuoressa iässä. Tällöin lapselle ominainen ruokaneofobinen kausi ei ole kerennyt al-
kaa, ja uusien kasvisten ja hedelmien tuominen ruokavalioon on helpompaa.  
 
 
8 Pohdinta 
 
Tutkimuksen toteuttaminen onnistui oikein hyvin. Alusta asti mukana ollut päiväkoti 
mahdollisti tutkimuksen vaivattoman etenemisen ja auttoi lasten kanssa. He jakoivat 
lasten vanhemmille tarvittavan materiaalin, eikä mistään sellaisesta asiasta tarvinnut 
olla huolissaan.  
Tutkimuksessa oli mukana melko pieni tutkimusryhmä, mutta toisaalta se oli pa-
rempi, sillä vähäisempi määrä lapsia mahdollisti sen, että lasten havainnointi oli hel-
pompaa, ja yksittäisiin ilmeisiin, lauseisiin ja sanavalintoihin pystyttiin kiinnittämään 
enemmän huomiota. Lisäksi jokainen lapsi sai mahdollisuuden tulla kuulluksi, eikä 
mielipiteet tai ajatukset jääneet toistensa jalkoihin.  
Pieni ryhmäkoko vaikuttaa kuitenkin luotettavuuteen, eli reliabiliteettiin. Kuuden 
leikki-ikäisen lapsen otannalla ei voi olettaakaan saavansa kovin luotettavaa tai mer-
kittävää tutkimustietoa ja tuloksia.   
Tässä tutkimuksessa suurin ongelma luotettavuudessa on otannan koko. Kohderyh-
män jäädessä pieneksi, ei voida pitää tutkimusta täysin luotettavana ja absoluutti-
sena tietona. Vaikka tutkimuksen tekeminen oli ehdottomasti helpompaa pienem-
mällä osallistujamäärällä; suuremmalla osallistujamäärällä olisi saanut tuloksia, jotka 
olisivat olleet enemmän vertailukelpoisia ja totuudenmukaisempia. Lisäksi suurem-
massa joukossa olisi ollut paremmin havaittavissa ryhmäpaineen vaikutus lapsissa. 
Jos lapsia olisi ollut esimerkiksi 15, ja 14 lasta olisi suostunut maistamaan tiettyä 
ruoka-ainetta, olisiko yksin jäävä lapsi maistanut jo pelkästään sen takia, kun kaikki 
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muutkin maistavat. Samalla tavalla myös ennakkoluuloisuuden leviäminen olisi ollut 
helpommin havaittavissa.  Tutkimus kuitenkin on johdonmukainen ja tutkimustilan-
teet etenevät saman kaavan mukaisesti. 
Validiteettia tässä tutkimuksessa tukee oikein valittu, kvalitatiivinen tutkimusote. 
Sen lisäksi tutkittavien kohderyhmä oli oikean ikäinen aiheeseen ja etukäteen tutkit-
tuun aineistoon nähden.   
Jonkin verran luotettavuuteen vaikutti varmasti myös tuttujen hoitajien läsnäolo. Se 
vaikutti positiivisesti, sillä ilman heitä lapsia olisi todennäköisesti ujostuttanut, ja ai-
nakin osa vastauksista olisi jäänyt saamatta ilman ohjaajan kannustusta. Toisaalta 
tuttujen ihmisten läsnäolo vaikuttaa myös lasten antamiin vastauksiin, ja tulokset 
saattaisivat olla erilaisia ilman hoitajia tehtävässä tutkimuksessa. Kaksi lapsista oli 
myös sisaruksia keskenään, joka saattoi vaikuttaa heidän antamiinsa tuloksiin ja vas-
tauksiin.  
Kun tutkitaan leikki-ikäisiä lapsia, vaikuttaa tutkimustuloksiin ehdottomasti myös ky-
seinen päivä, lasten vireystaso, nälkätilanne ja kaikki muu, mitä on tapahtunut. Tästä 
hyvä esimerkki oli se, kun pihalle ilmestyi erään tutkimussession kesken kuorma-auto 
tuomaan lisää hiekkaa hiekkalaatikkoon. Yksi lapsista huomasi sen ennen muita ja hä-
nen huomionsa kiinnittyessä muualle, kiinnittyi myös muiden. Tämän jälkeen oli vai-
kea palata takaisin päiväkodin keittiön tapahtumiin. Varmasti tilanne olisi ollut koko 
ajan tämä, jos ennen tutkimuksen aloittamista olisi tapahtunut jotain todella eri-
koista tai jännittävää. Tutkimussessiot suoritettiin otolliseen aikaan, sillä ne olivat 
aina aamupäivällä, ja mitään kovin poikkeavaa ei olisi kerennyt vielä tapahtumaan. 
Lapsissa vaikuttaa koko ajan myös se, ovatko he väsyneitä, onko heillä nälkä tai har-
mittaako jokin asia. Jonain toisena päivä olisi siis saattanut tulla aivan toisenlaisia tu-
loksia ja vastauksia.  
Luotettavuuteen positiivisesti kuitenkin vaikutti päiväkotiryhmän oikea ikäryhmä. 
Koska tutkimukseen saatiin osallistumaan leikki-ikäisiä, eli 2,5 - 6-vuotiaita, tuki etu-
käteen tutkittu lähdemateriaali tutkimuksen tekoa ja toteuttamista. Lisäksi lapsia ei 
lahjottu millään tai luvattu jotain, jos kaikki menisi hyvin. Tämän lisäksi lapset ovat 
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yleensä ’aitoja’ luonteeltaan, mikä tarkoittaa, että heidän reaktionsa ovat todennä-
köisesti olleet rehellisiä ja realistisia. Toisaalta lapsi ei välttämättä osaa kohdistaa ne-
gatiivisia tunteitaan oikeaan asiaan, vaan purkaa sen siihen tilanteeseen, mikä on 
juuri meneillään.  
Tutkimuksen luotettavuutta puoltavat myös muiden tutkimusten samankaltaiset tu-
lokset. Vuonna 2015 Hangossa tehdyssä tutkimuksessa lapsia tutustutettiin vihan-
neksiin ja suomalaisiin marjoihin siten, että he saivat tutustua niihin omia aistejaan 
käyttäen. Tutkimus osoitti, että lapset olivat halukkaampia maistamaan testissä käy-
tettyjä vihanneksia ja marjoja sen jälkeen, kun olivat saaneet itse tutkia niitä. (Hoppu, 
Prinz, Ojansivu, Laaksonen & Sandell 2015.) 
Tutkimusaika oli verrattain lyhyt, joten tutkimus olisi todennäköisesti hyötynyt siitä, 
että sama tutkimus toteutettaisiin uudelleen esimerkiksi kolmen vuoden kuluttua. 
Tähän mennessä ruokaneofobisen kauden olisi pitänyt jo loppua, ja uusien ruoka-ai-
neiden kokeileminen ei olisi enää niin uhkaavaa. Uusintatutkimuksessa voisi käyttää 
samoja hedelmiä ja vihanneksia, mutta toisaalta vuosien aikana ne ovat saattaneet 
tulla tutummiksi. Vielä tehokkaamman tutkimustuloksen olisi todennäköisesti saa-
nut, jos kokeen olisi toteuttanut kerran aikaisemmin jo ennen tätä kokeilua.  
Ruokailu- ja syömistottumuksiin vaikuttaminen jo lapsen varhaisissa kehitysvaiheissa 
vaikuttaa lapsen ruokailuun mahdollisesti tämän koko elämän ajan. Tällöin ruokava-
lintoja voidaan ohjata tasapainoisemmiksi, terveellisemmiksi ja myös kestävämmiksi. 
Lapset ovat tulevaisuuden kuluttajia, jotka tekevät valintoja muun muassa ruokailuun 
liittyen. Varhaisella ruokakasvatuksella voidaan vaikuttaa siihen, kuinka kestäviä hei-
dän valintansa kuluttajina ovat. He myös vievät edelleen omia ruokailuun liittyviä tot-
tumuksiaan omille lapsilleen, joten lasten ruokailuun vaikuttaminen saattaa ohjata 
jopa useamman sukupolven tekemään kestävämpiä valintoja ruokavaliossaan.  
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Liitteet 
Liite 1. Saatekirje lasten huoltajille 
Hei! 
Olen Jyväskylän ammattikorkeakoulun restonomiopiskelija ja teen opintojeni päät-
teeksi opinnäytetyötä lasten ruokakasvatuksesta. Tutkimuksessa aion keskittyä las-
ten ennakkoluuloihin ja niihin vaikuttamiseen ruokailussa. Syyskuun aikana tulen te-
kemään Aarresaaren päiväkodissa tutkimusta, johon kuuluu lasten ruokailun havain-
nointia sekä lasten kanssa ruoka-aineisiin tutustumista kaikkien aistien kautta.  
Tutkimus alkaa ruokailutilanteen havainnoinnilla, jossa tarkastelen lasten yleisiä re-
aktioita ruokaa kohtaan ja ennakkoluulojen ilmentymistä syömisen yhteydessä. Ha-
vainnoinnin perusteella järjestän viikon ajaksi lyhyitä aktiviteetteja ruokaan ja raaka-
aineisiin liittyen. Raaka-aineisiin tutustumme viikon aikana aisteja hyväksi käyttäen, 
ja viikon päätteeksi valmistamme niistä yhdessä jotain.  
Tutkimus tullaan nauhoittamaan suurilta osin, ja nauhoitteita käytetään ainoastaan 
tämän tutkimuksen tekemiseen. Opinnäytetyössä ei julkaista kenenkään nimiä tai 
muita tunnistamiseen johtavia tietoja. Kaikki tiedot käsitellään luottamuksellisesti ja 
henkilötietolakia noudattaen, ja nauhoitteet tullaan poistamaan tutkimuksen valmis-
tuttua.  
Nauhoittamisen ohella haluaisin tutkimustani varten ottaa kuvia, joissa näkyy toimin-
taa. Kuvat otetaan kuitenkin siten, että niissä ei näy kasvoja tai lapset ole niistä muu-
ten tunnistettavissa. Kuvissa näkyisi esimerkiksi siis vain käsiä. Kuvia käytetään aino-
astaan tätä opinnäytetyötä varten ja ylimääräiset poistetaan.  
Pyydänkin teitä lukemaan tämän saatekirjeen ja allekirjoittamaan ohessa olevan 
suostumuslomakkeen. Lisäksi toivoisin vastauksia lopussa oleviin taustakysymyksiin 
lapsen ruokailusta. Havainnointi tullaan suorittamaan viikolla 36, ja toivoisin, että pa-
lauttaisitte tämän suostumuslomakkeen sen viikon alkuun mennessä.  
Jos teillä herää kysymyksiä tutkimusta tai opinnäytetyötä kohtaan, voitte olla yhtey-
dessä allekirjoittaneeseen sähköpostitse.  
 
Ystävällisin terveisin, 
Minna Rinteelä 
K8515@student.jamk.fi 
Jyväskylän ammattikorkeakoulu 
Matkailu- ja palveluliiketoiminta 
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Liite 2. Lupa-anomus tutkimusta varten  
 
Suostumus tutkimukseen 
 
Vastaamalla vahvistan lukeneeni oheisen tiedotteen opinnäytetyöstä ja tutkimuk-
sesta sen ympärillä. Olen ymmärtänyt, että osallistuminen on vapaaehtoista ja perut-
tavissa vielä myöhemminkin.  
 
Lapseni nimi: 
_____________________________________________________________ 
 
 
Lapseni saa osallistua tutkimukseen: 
Lapseni ei saa osallistua tutkimukseen:  
 
Lapsestani saa ottaa kuvia (joista lasta ei voi tunnistaa): 
Lapsestani ei saa ottaa kuvia:  
 
Lapseni mahdolliset erityisruokavaliot:  
_____________________________________________________________________ 
Vanhemman allekirjoitus, päivämäärä ja paikka: 
_____________________________________________________________________ 
Nimenselvennys:  
_____________________________________________________________________ 
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Liite 3. Kysely ruokailusta huoltajille  
 
Matkalaukkukysely ruokailuun liittyen 
 
1. Minkälaisia käytäntöjä perheellänne on ruokailuun liittyen? Ympyröi sopivat väitteet. 
a. yhdessä ruokakaupassa käyminen 
b. lapsen/lasten osallistuminen päätöksen tekoon ruoasta 
c. lapsen/lasten osallistuminen ruoan valmistamiseen 
d. pöydän kattaminen yhdessä 
e. pöydän siivoaminen yhdessä ruokailun jälkeen 
f. erilaisten ruokien maistelu ja niihin tutustuminen 
g. marja-, sieni- ja/tai kalaretket 
h. jotain muuta, mitä? 
__________________________________________________________ 
 
2. Miten lapsi suhtautuu yleensä uusiin makuihin ja ruokiin? 
a. innostuneesti ja rohkeasti 
b. maistaa kannustettaessa 
c. maistaa joskus kannustettaessa 
d. ei suostu maistamaan  
e. vaihtelevasti 
 
3. Mitkä ovat lapsen herkkuruokia? 
______________________________________________________ 
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
________________________________________________ 
 
4. Mistä ruoista lapsi ei pidä tai arastelee niiden syömistä? 
___________________________________ 
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
________________________________________________ 
52 
 
 
 
 
 
 
 
5. Mitkä asiat tuovat ruokailoa perheessänne? 
_____________________________________________ 
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________ 
 
6. Mitkä asiat ovat ruokailussa haasteellisia tällä hetkellä? 
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________ 
 
7. Tuleeko mieleen joitain mukavia yhteisiä muistoja ruokailutilanteista (lausahduksia, 
hetkiä tms.)? 
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________ 
 
Kiitos vastauksistanne ja avustanne tutkimuksessani! 
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Liite 4. Kysely huoltajille tutkimuksen jälkeen 
 
 
Hei! 
Olen nyt tällä viikolla saanut opinnäytetyöni tutkimusosuuden päätökseen Aarresaa-
ren päiväkodissa. Viikon aikana olemme päässeet lasten kanssa tutustumaan monen-
laisiin tuttuihin ja tuntemattomampiinkin vihanneksiin ja hedelmiin – toisiin hieman 
onnistuneemmin ja toisiin hieman vähemmän onnistuneesti.  
Lapset ovat olleet innostuneesti mukana ja osallistuneet aktiivisesti joka päivä. Lo-
puksi haluaisin kysäistä vielä kotiväeltä, että onko tämä kokeilu näkynyt kotona tai 
vaikuttanut esimerkiksi ruokailutilanteisiin.  
Kiitos avustanne ja ihanaa, että olitte mukana mahdollistamassa tutkimustani! Jos 
vielä tulee kysyttävää, yhteydessä voi olla allekirjoittaneeseen.  
 
Ystävällisin terveisin, 
Minna Rinteelä 
K8515@student.jamk.fi  
Jyväskylän ammattikorkeakoulu 
Matkailu- ja palveluliiketoiminta  
54 
 
 
 
 
 
 
 
Lapsen nimi: ________________________________________ 
 
Lapsen ikä: _________________________________________ 
 
 
1. Onko lapsi puhunut tutkimuksesta tai uusista asioita kotona? Onko kokemukset ol-
leet positiivisia vai negatiivisia?  
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________ 
 
2. Onko lapsen ruokailussa tai ruokailutilanteissa tapahtunut muutosta viikon aikana? 
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________ 
 
3. Muita huomioita tai kommentteja?  
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________ 
 
 
Kiitos vielä kerran ja oikein mukavaa loppusyksyä! 
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Taulukot 
 
Taulukko 1. Lasten ylipaino ja lihavuus (Lasten ja nuorten ylipaino ja lihavuus, 2019, 
mukailtu). 
 
Taulukko 2. Leikki-ikäisten lasten energiantarpeen viitearvot (Haglund, Huupponen, 
Ventola & Hakala-Lahtinen 2009, 130, mukailtu). 
 tytöt pojat 
 kcal/vrk kcal/vrk 
2-vuotias 1 050 1 120 
3-vuotias 1 170 1 310 
4-vuotias 1 270 1 360 
5-vuotias 1 460 1 510 
6-vuotias 1 630 1 770 
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